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EDITORIAL

EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

IHR AUGUST
zwei Striche beziehungsweise ein Plus-Zeichen - das
sind kleine Symbole, die auf einem Teststabchen auf
etwas ganz Grofles hinweisen: eine Schwangerschaft. .
40 einzigartige Wochen liegen nun vor Thnen. Selbstver- Dle Rabat!:e &
standlich tun sich in dieser Zeit auch viele Fragen auf: Was GCWlnnSplele
braucht der Kérper in der Schwangerschaft und auf wel- .
che Lebensmittel sollte man besser verzichten? Wir haben dleser Ausgabe

die wichtigsten Fakten rund um das Thema Erndahrung &

Schwangerschaft ab S. 14 fiir Sie zusammengefasst.
Jetzt, wo es so heifd ist, werden die Kleidungsstiicke
knapper und vermeintliche ,Makel sichtbarer. Kom-
mentare oder Fragen zur korperlichen Erscheinung wie
»Was sind denn das fiir Flecken/Narben/Dellen?“ wirken
auf den ersten Blick vielleicht harmlos, sind es aber oft
tiir die Angesprochenen nicht. Menschen mit der Hauter-
krankung Vitiligo zum Beispiel — erkennbar an den wei-
3en, depigmentierten Hautbereichen - leiden oft unter der
Sichtbarkeit ihrer Krankheit (mehr dazu S. 22). Andere
empfinden ihre Cellulite als grof3e Belastung. Sie ist zwar
vollig normal und sollte am besten ignoriert und akzep-
tiert werden - falls Sie dennoch Thre Beine etwas definieren
wollen, haben wir einige sportliche Tipps fiir Sie ab S. 38.
Aber Achtung: Ubertreiben Sie es mit dem Training
nicht und wirmen Sie sich immer gut auf, denn

sportliche Aktivititen bergen auch Risiken fiir
Verletzungen (s. S. 26).

Wir wiinschen Thnen einen entspannten
Sommer und viel Spaf3 beim Lesen der DA -
Deine Apotheke.
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[ ADLER TOPICS ]

Pflege mit hoch

verdunnten
Mineralstoffen

Die duRere Anwendung hat in der Tradition der
Biochemie nach Dr. SchiiRler eine grof3e Be-
deutung, da sie die Wirkung der SchiiBler Salze
unterstitzt und am Ort des Geschehens, also
an den betroffenen Hautstellen, die dringend
bendtigten Mineralstoffverbindungen zufiihrt.

ur Dr. SchuBler waren die

Einnahme und die &uBe-

re Anwendung gleichwer-

tig und das kann begrdndet
werden:

Wenn man sich mit dem Wirkme-
chanismus der SchuBler Salze aus-
einandersetzt, kommt man rasch
auf den Begriff der Ganzheitlichkeit.
Darunter ist zu verstehen, dass je-
des SchuBler Salz vom QOrganismus
fein regulierend eingesetzt wird. Das
ist sehr gut Uber den biochemischen
Zusammenhang und die daraus re-
sultierenden Einsatzmadglichkeiten
der einzelnen Nummern darstellbar.

Grundsétzlich sollte man beden-
ken, dass es sich bei dieser Heilwei-
se um eine ganzkdrperliche Versor-
gung mit den dringend bendtigten
Mineralstoffen handelt. Durch die
Einnahme stellen wir dem Kérper die
Mineralstoffe in einer Verdinnung
zur Verfugung, durch die er diese
direkt Uber die Mundschleimhé&ute,
aber auch Uber die Haut aufnehmen
kann. Der Organismus entscheidet
selbst, wo und wie er diese dann ein-
setzt. Er wird die jeweiligen Mineral-
stoffe vorrangig dort einsetzen, wo
es fur die Gesundheit des betreffen-
den Menschen am wichtigsten und
dringlichsten ist.

Das ist der Grund, warum man
nicht binnen klrzester Zeit z.B. eine

Abnahme der Hornhautbildung an
den Fersen bemerken wird, wenn
man den dafur notwendigen Mine-
ralstoff nach Dr. SchiBler einnimmt.
Dieser Mineralstoff ist der Betriebs-
stoff fUr die Keratinbildung, aber ge-
nauso die Elastizitét aller Gewebe,
Sehnen, Bénder und Haute. Fur die
Gesundheit sind elastische Seh-
nen, elastische Mutterbander usw.
bedeutsamer als fur die Hornhaut-
bildung an den Fersen. Daher kann
es sein, dass man dieses SchuBler
Salz langer einnehmen muss, bis
die Hornhautbildung zurlckgeht.
Wenn jedoch gleichzeitig zur Ein-
nahme an Ort und Stelle mit einer
Creme mit dem entsprechenden
hoch verdinnten Mineralstoff regel-
maBig und mehrmals unmittelbar
nacheinander eingecremt wird, kann
ebendort relativ rasch Regeneration
beginnen.

Soll es schnell gehen, sind be-
stimmte Hautpartien betroffen oder
unter der Haut liegende Areale zu

Entgeltliche Einschaltung

versorgen, dann wirkt eine auBere
Anwendung direkt am Ort des Ge-
schehens manchmal rascher und
unterstatzt die Einnahme.

Grundsétzlich wird Uber die Haut
die gleiche Mischung an hoch ver-
dinnten Mineralstoffen zugeflhrt
wie bei der Einnahme von SchuBler
Salzen.

Aus diesem Grund war und ist es
Adler Pharma wichtig, die dufiere
Anwendung mit einzubeziehen -
und das von Beginn an.

Dabei ist es nicht nur bedeutsam,
die richtigen Mineralstoffmischun-
gen in die Produkte einzuarbeiten,
genauso bedeutend sind auch die
verwendeten Salbenrohstoffe. Adler
Pharma hat stets groBen Wert dar-
auf gelegt, bei den Rohstoffen da-
rauf zu achten, dass Menschen mit
allergischen Reaktionen oder be-
sonders sensibler Haut die Produkte
gut vertragen.

© Beigestellt



+Adler Pharma stellt Salben,
Cremegele mit einzelnen
Mineralstoffen und alle
Adler Topics-Produkte in
eigenen Reinrdumen nach
GMP-Richtlinien her.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau

Im Laufe der Jahre entstand eine
groBartige Vielfalt an Topics-Pro-
dukten, die fur die duBere Anwen-
dung der SchuBler Salze optimal und
einfach in der Anwendung sind. Das
Sortiment reicht von der kompletten
Gesichtspflege bis zu den verschie-
densten Koérperpflegeprodukten wie
Cremen fUr Gelenke, Cremen zur Ve-
nenpflege und Pflege bei Hautprob-
lemen wie unreiner Haut, Ekzemen
und Neurodermitis.

Die besondere Qualitat
der Adler Topics
Adler Pharma stellt Salben, Creme-
gele mit einzelnen Mineralstoffen
und alle Adler Topics-Produkte in
eigenen Reinrdumen nach GMP-
Richtlinien her.

Wir arbeiten ausschlieBlich nach
eigenen Rezepturen mit zumeist

ECO-zertifizierten, biologischen
Rohstoffen. Viele Produkte sind ve-
gan und mit einem grinen Blatt ge-
kennzeichnet.

In allen Produkten sind hoch
verdinnte Mineralstoffe enthal-
ten. Es erfolgt keine Potenzierung,
sondern ein schrittweises Verdln-
nen. Cremegele und Salben kdnnen
11 anstelle eines Breis eingesetzt
werden. Die meisten Kérperpflege-
produkte sind unparfumiert, einige
enthalten ausschlieBlich naturliche
Duftstoffe der Naturkosmetik.

Adler Topics Cremen sind natlr-
liche Kosmetikprodukte, welche die
Haut entlasten und vor allem eine
naturliche Pflege gewahrleisten. Sie
sind auch fUr besonders sensible
Haut geeignet. =

www.adler-pharma.at

7

Adler Pharma

PRODUKTION UND VERTRIEB GMBH

- E}‘!Ig ;ﬁi@ ﬂ

o - = w

klima:alktiv

see Adler Topics

Zero LEITBEI'RIEBEA;STRIA‘
. 77 \ www.adler-pharma.at

Rezeptfrei erhaltlich in Ihrer Apotheke.
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IHR AUGUST

Neues und
Wissenswertes
aus der Welt
der Medizin

Mitmachen und
1 von 3

Biichern
gewinnen!
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Jetzt mitmachen
und gewinnen

Eine spezielle Rezeptur sollte das Leben von Franz
Brenner nachhaltig veriandern. Nach einer Phase der
Erholung in einem hawaiianischen Kloster entdeckte
Brenner vor uber 20 Jahren eine Rezeptur aus der
Papayafrucht und griindete Caricol. Das Papayakon-
zentrat soll gegen Magen-Darm-Erkrankungen helfen.
Und das ganz ohne chemische Zusatzmittel und
hergestellt aus rein biologischem Anbau. Das Buch
zeigt einen Riickblick auf 20 Jahre Caricol, die Erfolge,
die Personen und die Herausforderungen.

Sden & Ernten - Die Caricol Story
von Franz Brenner

2024, Dalasa Verlag, € 18,—

ISBN: 978-3-9505274-9-0

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

8 08 2024

Gestorte Nachtruhe

wird unterschitzt

chlafmediziner:innen befiirchten, dass kindlichem

Schlaf zu wenig Aufmerksamkeit geschenkt wird,

obwohl er bei vielen gesundheitlichen Problemen wie

z.B. der Aufmerksamkeitsdefizit-Hyperaktivitits-
storung (ADHS) eine Rolle spielt.

Bei Kindern mit motorischer Unruhe sollte neben ADHS
auch an einen gestorten Schlaf gedacht werden, z.B. durch
»unruhige Beine“ beim Schlafen oder eine schlafbezogene
Atemstorung, forderten die Fachleute. ,,Umgekehrt kann bei
Kindern mit ADHS ein gestorter Schlaf die Probleme verstar-
ken®, sagte Zsofia Rona, Leiterin der Arbeitsgruppe Schlafme-
dizin und Schlafforschung der Osterreichischen Gesellschaft
fir Kinder- und Jugendheilkunde.

Neben Mangelzustinden (z.B. Eisenmangel) und Krank-
heiten (z. B. schlafbezogene Atemstérungen) konnen aber auch
Lebensstilfaktoren den Schlaf stéren. Ein wichtiger Risikofak-
tor: zu wenig Bewegung und langes Sitzen sowie iitberméfliger
Mediengebrauch! ,,Zum einen sorgen Medien fiir eine grofere
Anspannung und Erregtheit, die die notige Entspannung zum
Einschlafen erschweren. Zum anderen verzogert das helle,
blauwellige Licht die ndchtliche Melatoninausschiittung, die
das Einschlafen fordert®, so die Expertin.

Das Tiickische: Eltern unterschitzen die gestorte Nacht-
ruhe, denn schlafgestorte Kinder wirken haufig nicht miide,
weil sie ,,rumzappeln, um sich wach zu halten, und innerlich

unruhig sind. cb

www.DeineApotheke.at
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Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

Wie unterstiitze ich mit
der TEM meine Beweglich-
keit bis ins hohe Alter?

In jungen Jahren selbstverstandlich, wird Beweglich-
keit mit zunehmendem Alter ein Thema. Was steckt
hinter unserer Mobilitat? Ihr Geheimnis liegt darin,
dass das Knochen- und Gelenkgewebe laufend erneu-
ert wird, um funktionstiichtig zu bleiben. Doch dieser
Prozess lauft nicht immer einwandfrei. Mangelver-
sorgung, Durchblutungsstérungen, Speicherung von
Saure im Gewebe und Lymphstau kénnen sie emp-
findlich storen.

Genligend Schlaf, Bewegung und Sonnenlicht sind
wichtige Saulen der Beweglichkeit. Fiir die Erneuerung
der kollagenen und elastischen Fasern sind Mine-
ralstoffe und Spurenelemente unabdingbar; Gem-
momazerate wie Weif3tanne, Birke und Schwarze
Johannisbeere unterstitzen effizient. Schachtelhalm,
Brennnessel und Bambus als Pflanzentinktur kommen
ebenso zum Einsatz wie Umschlage mit feiner griiner
Mineralerde. Sie regen die Ausscheidungsorgane an,
unterstitzen die Saurebindungsfahigkeit des Binde-
gewebes und schaffen die Voraussetzung dafiir,

dass mineralische Aufbauhelfer (Molybdan, Silicium,
Mangan, Fluor und Kupfer) ihre Wirkung entfalten
konnen. Bewegungseinschrankungen sind kein Schick-
sal. Die Natur bietet ein Spektrum an Mdoglichkeiten,
um koérperlich flexibel zu bleiben!

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:

k.rahman@tem-fachverein.com C‘
-

Mag. pharm. Dr. Karin Rahman EM
Fachverein fir Traditionelle Européische Medizin S

www.DeineApotheke.at

So fiihlt

sich das
Leben fir

ein Schmetter-
lingskind an.

Schmetterlingskinder leben

mit einer unheilbaren, schmerzvollen
Hauterkrankung. Bitte spenden

Sie unter schmetterlingskinder.at

~

Hilfe fiir die Schmetterlingskinder.
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HPV-IMPFUNG

Neu: Bis 30 gratis

dre es nicht schon, wenn es eine

Impfung gegen Krebs gibe?

Doch die gibt es (zumindest

zum Teil)! HPV ist die Abkiir-
zung fiir Humane Papilloma-Viren. Diese Gruppe
von Viren fithrt zu Entziindungen und Hautveran-
derungen im Genitalbereich (z. B. Feigwarzen), aber
auch zu Gebarmutterhalskrebs und anderen Krebs-
arten im Genitalbereich bzw. Mund- und Rachen-
raum (beide Geschlechter).

Die Impfung gegen HPV und damit auch gegen
mehrere Krebsarten istab sofort biszum 30. Geburts-
tag kostenlos. Damit sollen zusitzlich zu den unter
21-Jahrigen, fir die die Immunisierung bereits gra-
tis war, auch alle unter 30-Jéhrigen die Schutzimp-
fung nachholen kénnen. Die Moglichkeit gibt es bis
Ende 2025 in ganz Osterreich, hatten Bund, Linder
und Sozialversicherung die von Gesundheitsminis-
ter Johannes Rauch (Griine) angekiindigte Auswei-
tung kiirzlich fixiert.

Die Impfung ist sowohl fiir Mddchen als auch fiir
Buben wichtig. Sie schiitzt am besten, wenn sie vor
den ersten sexuellen Kontakten verabreicht wird,
reduziert das Krebsrisiko aber auch noch bei einer
Erstimpfung im jungen Erwachsenenalter. cb

1 0 08 2024

DIABETES-ECK G

Schwangerschaft
mit Diabetes

Meine Freundin hat kiirzlich ein gesundes
Kind entbunden. Aufgrund ihres Diabetes galt
ihre Schwangerschaft als Risikoschwanger-
schaft, jedoch ist bei sehr guter Blutzucker-
einstellung das Risiko fiir Komplikationen bei
Mutter und Kind gering.

Meine Freundin mit Typ-1 Diabetes hatte bereits
eine Basis/Bolus-Therapie, eine der besten Vor-
aussetzungen fiir die hohen Anforderungen an

die Blutzuckereinstellung, entschloss sich jedoch
noch vor der Schwangerschaft fiir eine Insulinpum-
pentherapie. Um dem Risiko einer Missbildung in
der Frithschwangerschaft vorzubeugen, strebte sie
schon mehrere Wochen vor der Schwangerschaft
normale HbAlc-Werte an. Griindliche Unter-
suchungen an Augen, Nieren, Blutdruck folgten.
Alles okay. Eine Laserbehandlung der Augen vor
der Schwangerschaft war daher nicht notig.
Professionelle Betreuung wahrend der Schwanger-
schaft von gynakologischer und diabetologischer
Seite ist essenziell und braucht ab der 25. Woche
ein- bis zweiwdchentliche Kontrolltermine.
Schwere miitterliche Unterzuckerungen sollen
vermieden werden, sind aber keine Gefahr fiir das
Kind, da es liber eigene Zuckerreserven verfligt.
Meine Freundin hat bemerkt, dass sie im 1. Drittel
der Schwangerschaft weniger Insulin bendtigte,
der Bedarf aber ab dem 2. Drittel stetig stieg.
Schwangerschaftshormone setzen namlich die
Wirkung des Insulins herab. Durch niedrige Blut-
zuckerspiegel wird vermieden, dass das Kind
Uberflissigen Blutzucker zu Fett umbildet und

so zu grof3 wird (Makrosomie). Ein Kaiserschnitt
war nicht notig.

Quelle: Gut leben mit Typ-1-Diabetes — Jackle, Hirsch, Dreyer,
Gustav Fischer Verlag, Stuttgart

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

DV

L]
terreichische
vereinigung

90

s
abetiker

www.DeineApotheke.at
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Wechseljahre:
Viele Mythen

ede vierte Frau in Mitteleuropa gehort der
Altersgruppe der 45- bis 60-Jahrigen an. Uber
ihre Probleme in den Wechseljahren sowie
viele kursierende Mythen sprachen kiirzlich
Expert:innen bei den Praevenire Gesundheitsgespr-
chen in Alpbach in Tirol. Der Tenor: Frauen wiirden
oft im Verborgenen leiden, Hilfe zu selten angeboten.

Obwohl mit den Frauen um die Lebensmitte eine
enorm grofle Bevolkerungsgruppe in der einen oder
anderen Weise von solchen gesundheitlichen Proble-
men betroffen ist, scheint es an Bewusstsein und an
Informationen zu fehlen. Aktivistin Veronika Peli-
kan mahnt: ,Es mangelt an Wissen, es mangelt an
arztlicher Ausbildung und Forschung.“ Es existiere
auch noch immer ein falsches Bild von der Hormon-
ersatztherapie.

Auch der Wiener Gynikologe Wilhelm Marhold
zitierte mehrere Mythen rund um Wechseljahre und
Menopause, mit denen aufzurdumen sei. Zunichst
seien namlich nicht die klassischen Hitzewallun-
gen, Schweiflausbriiche und Haarausfall die ersten
Anzeichen fiir den Eintritt in die Wechseljahre. Am
Beginn stiinden zumeist unerkldrliche Gewichts-
zunahme, Kreuzschmerzen und Schlafstorungen.

www.DeineApotheke.at

BUCHTIPP
Was frau gegen die
Symptome der
Wechseljahre tun kann

Die Wechseljahre haben ein echtes
Imageproblem. Gdbe es einen Preis
fiir die unbeliebteste Lebensphase:
Die Wechseljahre wiirde ihn gewinnen.

Statt dariiber zu sprechen, wird durchgehalten.
Mit diesem Buch bekommen Frauen das an die
Hand, was sie brauchen: Komprimiertes Wissen
dariiber, was in ihrem Korper passiert und prak-
tische Losungsansitze fiir die zehn haufigsten
Symptomen der Wechseljahre. Alltagstaugliche
Tipps, Ubungen und Rezepte fiihren wie ein
Kompass durch diese spannende Lebensphase.

Woman in Balance

von Peggy Reichelt

2024, Grife und Unzer Verlag, € 31,50
ISBN: 978-3-8338-9486-2

Erhiltlich unter www.buchaktuell.at

Diesen Problemen wiirde die Medizin viel zu oft
mit belastenden Diéten, Interventionen von Ortho-
paden, Antidepressiva und Schlafmitteln begegnen
- und scheitern.

Auflerdem sei es falsch, eine Hormonersatzthera-
pie generell als krank machend zu verteufeln. Es gebe
auch lokal anwendbare Priparate, die zum Beispiel
Haut- und Schleimhauttrockenheit beseitigen. Aber:
ein solcher Hormonersatz sollte in der niedrigstmdog-
lichen Dosierung und so kurz wie méglich erfolgen.

082024 11
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CERMASEMCE

PHZ 3388861

Jede Jahreszeit fordert uns auf andere Weise. Mit
diesen Produkten meistern Sie die Hiirden leichter! g 0
Achtung: Alle mit Button gekennzeichneten '

‘. . .. . . .
Produkte finden Sie zu vergiinstigen Preisen Xy
unter www.DeineGutscheine.at — exklusive Marken
aus lhrer Apotheke zum Vorteilspreis! ’
Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
écbrauch;g\:vformat\on Arzlztf:dcr:pofhckcn J‘i’

Hervorragender, auf den Hautzustand
abgestimmter Sonnenschutz

GenieBen Sie sorgenfrei die Sonnenstrahlen,
wihrend der hochwertige Sonnenschutz von
Eucerin®lhre Haut pflegt und schiitzt —

fiir jedes Hautbediirfnis die richtige Losung.
Eucerin® geht iiber herkémmlichen Sonnen-
schutz hinaus und bietet maximalen Schutz
trotz ultraleichter Texturen. Génnen Sie
Ihrer Haut die Pflege, die sie verdient!
www.eucerin.at

Gesunde Haut mit der Kraft der Natur
Akute Hilfe bei sehr trockener und gereizter
Haut bietet die DERMASENCE Vitop forte
Pflegecreme. Der Wirkkomplex aus Farber-
waid, Aloe vera und griinem Tee beruhigt die
beanspruchte Haut und beugt Entziindungs-
reaktionen vor. Die Pflegecreme ist besonders
hautvertraglich und kann auch therapiebe-
gleitend bei Neurodermitis angewendet werden.
www.dermasence.de

Jeden Tag gemeinsam wachsen

MULT IvitD3 Baby aus dem Hause Genericon
wurde speziell fiir Babys und Kleinkinder
entwickelt. Das Nahrungserginzungsmittel
mit Vitamin D3 unterstiitzt das normale
Wachstum, die Entwicklung der Knochen
sowie das Immunsystem lhres Lieblings.
Dank der einzigartigen Dosierpumpe wird
die Anwendung zum Kinderspiel.
www.multi.at

* Nahrungserginzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

www.DeineApotheke.at
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Sportverletzungen

Mitmachen und
1 von 12
Moskito
Guard®Sprays®

gewinnen!

GEWINNSPIEL
Zart zu deiner Haut,
aber hart zu Moskitos

Moskito Guard® ist ein alkohol- und
DEET-freier Insektenschutz gegen listige
Gelsen, Zecken und Sandfliegen, der in
jeder Hinsicht aus der Masse hervorsticht:
Durch seinen angenehmen Geruch nach
Zitrone als leicht und gerne aufzutragende
Korper-Lotion (in Spray-Form) iiberzeugt
dieses ,,coole* Produkt nunmehr seit 7 Jahren
Kundinnen und Kunden in ganz Osterreich
und im Besonderen Schwangere und Kinder
(2+). Moskito Guard® bietet bis zu 8 Stunden
Schutz gegen stechende Insekten. Testen

Sie und entscheiden Sie selbst!

»DA — Deine Apotheke* verlost

12 x Moskito Guard® (75 ml) Insekten-
schutzrepellent als Lotion fir die
Haut im Wert von je € 14,45.

* Gewinnspielinformation

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder
eine Postkarte mit dem Betreff ,,Moskito” an gewinnspiel@
apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apotheker-Verlag,
Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der
31.8.2024. 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.

© Shutterstock, Hersteller



DEINE GESUNDHEIT

SIEBEN FRAGEN & ANTWORTEN

Ernahrung in der
Schwangerschaft

Eine ausgewogene Ernahrung ist sowohl fiir die Entwicklung
des Fotus wichtig als auch, um den Koérper der Mutter
bestmoglich zu unterstiitzen. Wahrend der Korper bei

gesunden Erwachsenen viele Krankheitserreger unbeschadet
abwehren kann und Substanzen wie Alkohol toleriert,

ist der Fotus dazu nicht in der Lage. Hier finden Sie
Antworten auf die wichtigsten Fragen zur
Ernahrung in der Schwangerschaft.

Muss ich jetzt fiir zwei essen?

Nein. Natiirlich steigt der Energiebedarf wihrend einer
Schwangerschaft, jedoch in geringerem AusmaB, als
man intuitiv vermuten wiirde. Vielmehr erhoht sich der
Bedarf an einzelnen Vitaminen und Mineralstoffen,
daher ist es besonders wichtig, auf eine hohe
Nihrstoffdichte zu achten und reichlich pflanzliche,
vollwertige Lebensmittel zu essen und diese mit

fettarmen tierischen Lebensmitteln zu ergédnzen.

14 08 2024 www.DeineApotheke.at



NAHRSTOFFDICHTE

Einfach erklart

Die Nihrstoffdichte ist das Ver-
haltnis von Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen zur Kalorien-
dichte eines Lebensmittels. In einem
Stiick Torte findet sich z.B. eine
dhnliche Kalorienzahl wie in einem
Teller Linseneintopf mit Gemiise
und Erdapfeln. Dabei enthilt der
Eintopf jedoch zahlreiche wertvolle
Nihrstoffe, wihrend man die Torte als
,,Jleere Kalorien‘ bezeichnen koénnte.

Eine Schwangere bendtigt zu Beginn der
Schwangerschaft zwar nur geringfiigig
mehr Kalorien, dafiir aber einige zusétz-
liche Néhrstoffe. Im zweiten Trimester
der Schwangerschaft soll die Kalorien-
zufuhr jedoch um ca. 250 kcal pro Tag
erhoht werden. Das entspricht beispiels-
weise einem Apfel und einer Packung
Buttermilch oder einer Scheibe Vollkorn-
brot mit Kochschinken. Erst ab dem drit-
ten Trimester der Schwangerschaft sollten
pro Tag zusitzlich weitere 250 kcal aufge-
nommen werden, insgesamt also 500 kcal

pro Tag, was einer kleinen Mahlzeit

gleichkommt, wie zum Beispiel
einer Portion Fisch mit

Erdipfeln und Salat.

www.DeineApotheke.at

Was soll'ich denn
tiberhaupt essen?

Eine ausgewogene Erndhrung, wie sie auch fiir gesunde
Erwachsene:empfohlen wird, mit ein paar kleinen Anderungen:
Taglich sollen drei Portionen Gemiise und/oder Hiilsenfriichte
und zwei Portionen Obst sowie zwei Portionen Erdipfel,

Reis oder Getreide bzw. Brot (méglichst Vollkorn) verzehrt
werden. Dazu kommen tiglich drei Portionen Milchprodukte,
vorzugsweise fettarm, wochentlich ein bis zwei Portionen
Fisch und bis zu drei Eier. AuBerdem sollen tiglich ein bis zwei
Essléffel pflanzliche Ole, Niisse oder Samen verzehrt werden
und 1,5 Liter Wasser oder andere kalorienarme Getranke.
SiiBigkeiten, zuckerhaltige Getranke, Snackprodukte oder ge-
sattigte bzw. tierische Fette sollen sparsam gegessen werden.
Schwangere kénnen ab dem 2. Trimester zusitzlich je eine
Extraportion Gemiise und Vollkorn sowie eine Extraportion
Milch pro Tag oder eine Extraportion Fisch, Fleisch oder

Ei pro Woche essen. Ab dem 3. Trimester kommt noch eine
Extraportion Pflanzendl bzw. Niisse oder Samen hinzu.

Ernahrungspyramide fiir Schwangere:
Einfach linksstehenden QR-Code
scannen und zu Empfehlungen des
Bundesministeriums gelangen!

08 2024 1 5
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Muss ich wirklich vollstandig
auf Alkoheolverzichten?

Ja, Alkohol muss ausnahmslos vermieden werden. Fiir den Fotus

gibt es weder eine risikolose Alkoholmenge noch ein sicheres
Zeitfenster wihrend der Schwangerschaft. Alkoholkonsum fiihrt unter
anderem zu Fehlbildungen, Wachstumshemmung und Gewebeschiden.
Das fetale Alkoholsyndrom, das durch Alkoholkonsum wihrend der
Schwangerschaft ausgeldst wird, ist die hdufigste vermeidbare
Behinderung bei Neugeborenen und geht mit irreversibler Intelligenz-
minderung einher. Vorsicht auch bei Lebensmitteln, die Alkohol enthalten,
wie Pralinen und SiiBspeisen oder Restalkohol in Saucen.

y
pa

Und'was ist mit meiner
morgendlichen Tasse Kaffee?

Die ist kein Problem, da eine tégliche Menge von 200 mg

Koffein allgemein als sicher gilt. Ein Espresso hat ca. 80 mg
Koffein. Sie kénnen also mit gutem Gewissen ein bis zwei Tassen
Kaffee oder vier Tassen Griin- oder Schwarztee pro Tag trinken.
Auch Kakao bzw. Schokolade enthilt iibrigens Koffein,
allerdings nur etwa 40 mg pro Tafel mit 45-60 % Kakaoanteil.

www.DeineApotheke.at
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NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
Supplementieren
oder doch nicht?

Nahrungsergianzungsmittel sind Vitamine,
Mineralstoffe oder Mikronihrstoffe in
konzentrierter Form (z.B. als Kapsel oder
Tablette). Und ja, in der Schwangerschaft
besteht ein erhohter Bedarf an EiweiB,
Folsdure,Vitamin A, Eisen, Jod, Calcium,
Vitamin D und Omega-3-Fettsiduren.

Um zu gewaibhrleisten, dass der Bedarf an
allen Nidhrstoffen reichlich gedeckt ist und
dabei nicht allzu viele zusatzliche Kalorien
zusammenkommen, kénnen gezielt Nah-
rungsergianzungsmittel eingenommen wer-
den. Besprechen Sie die Einnahme immer
zuerst mit lhrem Arzt oder lhrer Arztin.

Folsdure: Bei Folsauremangel drohen dem

Kind schwerwiegende Geburtsfehler von Gehirn
oder Riickenmark. Die Supplementierung dieses
essenziellen Nihrstoffes soll deswegen schon
mindestens einen Monat vor Konzeption begonnen
und bis zum Ende des 1. Trimesters fortgesetzt
werden.

Eisen: Nur bei drztlich festgestelltem Eisenmangel
sollte Eisen supplementiert werden. Das Risiko

fur Frihgeburten und ein geringes Geburtsgewicht
steigt namlich sowohl bei Eisenmangel als auch bei

zusitzlicher Eisenzufuhr ohne bestehendem Mangel.

Jod: Neben der Verwendung von jodiertem
Speisesalz und dem Verzehr von Milch bzw. Milch-
produkten kann Jod nach arztlicher Absprache
auch supplementiert werden. Algen oder daraus
hergestellte Produkte haben teilweise sehr hohe
Jodwerte und kénnen Schwermetalle ent-

halten, daher werden sie nicht empfohlen.

DHA (engl. Docosahexaenoic acid):

Die Docosahexaensiure ist eine essenzielle,
mehrfach ungesittigte Omega-3-Fettsaure, die in
Fischarten wie Lachs, Hering und Forelle reichlich
enthalten ist. Ohne regelmiBigen Fischverzehr
sollte dieser mit Fisch- oder Algendl ersetzt
werden. DHA ist wichtig zur Entwicklung von
Sehfunktion und Gehirn und verringert nachweis-
lich das Risiko fiir Fehlgeburten. Ob eine DHA-
Supplementierung auch die kognitive Entwicklung
des Kindes fordert, ist aber nicht eindeutig
bewiesen. DHA ist im Handel in Form von Fisch-
6l- und Algenélkapseln erhiltlich.

www.DeineApotheke.at

SCHWANGER
STILLEN

¢ &

CUATREFOLIC! + DHA + VIT D3

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
VON KINDERWUNSCH BIS STILLZEIT

MamaGynial versorgt von Anfang an mit Folsaure,
Omega-3-Fettsauren, Vitamin D3 und anderen
wichtigen Mikron&hrstoffen. FUr Dich und Dein Baby!

100 % vegan

& in Osterreich entwickelt

@ All-in-one: nur 1 Kapsel taglich

Gynial - ein familiengeflhrtes Unternehmen
aus Osterreich
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Wie schiitze ich mich und
mein Kind vor Infektionen?

Besonders gravierende Auswirkungen auf die Entwicklung des
Fétus haben die Infektionserkrankungen Listeriose und Toxo-
plasmose. Listeriose wird durch ein Bakterium ausgel6st, das in
Boden, Pflanzen und Wasser vorkommt und im Kihlschrank
auch noch bei 0°C gedeiht. Toxoplasmose ist die Infektion mit
einem Parasiten, der in Fleisch und Erde vorkommt und haufig
durch Exkremente von Katzen lbertragen wird. Vor beiden
Infektionen kénnen Sie sich durch HygienemaBnahmen und

den Verzicht auf haufig kontaminierte Lebensmittel schiitzen.

s

Kann ich mich auch
vegetarisch oder vegan ernahren,
wenn ich schwanger bin?

Ja, wenn.dabei der zusitzliche Nihrstoffbedarf gedeckt ist.
Bei einer vegetarischen Erndhrung inklusive Milch und

Eiern ist das bei den meisten Nahrstoffen der Fall.
Supplementiert werden sollten aber zusitzlich zur
ausgewogenen Erndhrung Jod, Folsdure, Vitamin B12, -
DHA und Zink. Bei veganer Erndhrung wird eine regel-

miBige 4rztliche Uberpriifung der kritischen Nihrstoffe vor /

/

und wihrend der Schwangerschaft empfohlen, ebenso wie
eine Erndhrungsberatung und die Supplementierung von
Vitamin B12, Eisen, DHA, Zink, Protein, Jod und Calcium.

1 8 08 2024
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soll ich vermeiden?

Rohe bzw. nicht/durchgegarte oder nur
gerducherte tierische Lebensmittel:
— Eier: z.B. weichgekocht, Spiegelei, Tiramisu,
Mousse au Chocolat, Mayonnaise
— Rohmilch und Rohmilchkise, Vorzugsmilch
(Die Verwendung von Rohmilch muss auf der
Verpackung gekennzeichnet sein.)

— Fisch: z.B. Sushi, Maki, Austern, Kaviar,
Riucherfisch, Meeresfriichte
— Fleisch: z.B. Carpaccio, Tartar, Salami,
Riaucherschinken, Steak medium/rare

Vorgefertigte Lebensmittel in Gastronomie

oder Lebensmittelgeschiften, die nicht
noch einmal durchgekocht werden:
— Abgepackte, vorgeschnittene Salate
oder rohe Pflanzensprossen

— Offene, eingelegte Lebensmittel, z. B. im Voraus

zubereitete und gekihlt aufbewahrte Salate,

vorgefertigte Sandwiches oder frisch gepresste Sifte

— Unerhitzte Tiefkiihlbeeren
— Gekochtes, aber kalt serviertes Fleisch
z.B. Braten, Pastete

O

v

www.DeineApotheke.at
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TIPPS
HygienemafSnahmen,
die beachtet werden sollten

Rohe tierische Lebensmittel gut durchkochen
(>65°C in der Mitte)

So oft wie méglich Hindewaschen, vor dem
Kochen und jeder Mahlzeit, nachdem rohes
Fleisch, roher Fisch, Erde oder rohes Gemiise
angefasst wurde

Gemiise, Obst und Krauter, die mit Erde in
Beriihrung gekommen sind, sehr griindlich
waschen, schilen und/oder kochen

Rohe und gekochte Lebensmittel bei Zuberei-
tung und im Kiihlschrank trennen und nicht
dieselben Utensilien dafiir verwenden

Nicht mit Katzen spielen, Kontakt zu Katzen-
klo und Gartenerde vermeiden

Kihlkette nicht unterbrechen: Lebensmittel
gekiihlt aufbewahren und schnell wieder ein-
kiihlen, Kiihltaschen zum Einkaufen verwenden
und die Funktion des Kiihlschranks regelmaBig
uberprifen

Zubereitete Speisen und Reste so schnell wie
moglich verzehren, méglichst direkt nach dem
Kochen

Mindesthaltbarkeitsdaten beachten
Sorgfiltige Reinigung von Arbeitsflichen und
Kihlschrank

Saubere Handtiicher verwenden, evtl. Einmal-
handtiicher fir die Hande

Schwammtiicher regelmiBig wechseln
Haustiere, Fliegen, Insekten und Nagetiere
von Lebensmitteln fernhalten

082024 19



Reden wir Uber
den Blutdruck

Die Herzgesundheit sollte uns allen ein wichtiges Anliegen sein -
zumal Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Osterreich nach wie

vor die haufigste Todesursache darstellen. In diesem
Zusammenhang spielt der Blutdruck eine wichtige Rolle.

rhohter Blutdruck ist 1&ngst zur Volkskrank-

heit geworden. Obwohl man ihn nicht spart,

sind seine Auswirkungen auf die Gesund-

heit nicht zu unterschétzen. Gerade bei
langfristig erhdhten Werten kann er das Herz oder
die BlutgefaBe schéadigen. Die gute Nachricht ist,
dass man mit kleinen Anderungen des Lebensstils
beziehungsweise von Gewohn-
heiten oft wieder zu einer Ver-
besserung der Werte beitragen
kann - unabhéngig davon, ob
man ,nur” leicht erhéhten Blut-
druck hat oder schon Medika-
mente einnimmt.

Was Sie fiir den
Blutdruck tun konnen
Schon kleine Bewegungsein-

.Neue pflanz- _ _

Ty heiten ab zehn Minuten pro
kénnen den Tag koénnen viel ausrichten:
Blutdruck Das kann sogar regelmaBiges
positiv be- Stiegensteigen statt des Liftes
einflussen.” oder auch ein Aufstehen und
Mag. Dirk Meier, Herumgehen wahrend des Te-
el e lefonierens sein. Versuchen Sie

L -

auBerdem Ihren Salzkonsum
etwas zu reduzieren (Natrium
kann den Blutdruck erhéhen) und wlrzen Sie statt-
dessen vermehrt mit Pfeffer oder Krautern. Natar- Pflanzliche Unterstitzung
lich mussen Sie das Salz nicht ganz aus der Kiche AuBerdem gibt es auch pflanzliche Unterstitzung,
verbannen - man sollte es aber auch nicht im Uber- die zu einem normalen Blutdruck beitragt. So hilft
maB verwenden. etwa Knoblauch durch seinen Beitrag zu einem nor-

Entgeltliche Einschaltung
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malen Cholesterinspiegel. Haufig sind es namlich
Uberschissige Blutfette wie eben Cholesterin, die
sich in den GefaBwanden ablagern und damit den
Blutdruck erhéhen. Besonders hervorzuheben sind
aber die Wirkstoffe des Olivenblattes. Dass Oliven-
6l gut fur die Gesundheit ist, ist allgemein bekannt,
die beeindruckende Wirkung der Olivenblatter auf
den Blutdruck kennen aber nur die wenigsten. Eine
mit Olivenblatt-Extrakt durchgefihrte Studie zeigt,
dass dieser bereits innerhalb von 8 Wochen einen
positiven Effekt auf den Blutdruck (-11/-5mmHg
systolisch/diastolisch) ausUbt.

Effekt auf den systolischen Blutdruck
mit 1g Olivenblatt-Extrakt taglich?

17 systolisch Blutdruck (mmHg)

140

135

130

125

120

Zu Beginn Nach 8 Wochen

Unterschatzter Mineralstoff
Auch ein ganz bestimmter Mineralstoff tut unserem
Blutdruck gut: Kalium. Es hat die Eigenschaft, den
blutdruckerhéhenden Effekt von Natrium, das wir
unserem Koérper beispielsweise in Form von Speise-
salz zufUhren, zu neutralisieren. Zudem ist Kalium
auch fUr alle Muskelkontraktionen im Kérper mit-
verantwortlich - so auch fur die des Herzens. Nicht
zuletzt aufgrund dieser gesundheitlichen Vorteile
wurde die empfohlene tagliche Aufnahme von Ka-
lium erst jungst von 2.000mg auf 4.000mg erhoéht.

Innovation aus Osterreich

Dem Osterreichischen Forschungsteam von
Dr. B6hm® ist es gelungen, ein Produkt zu ent-
wickeln, das einen hoch konzentrierten Oliven-
blatt-Extrakt mit Kalium kombiniert und so den
Blutdruck gleich zweifach positiv beeinflusst. Die
rein natdrlichen Tabletten sind unter dem Namen
,Dr. Bohm® Blutdruckformel” in der Apotheke er-
haltlich und sind die ideale Erganzung zu Lebens-
stilmaBnahmen oder bei der Einnahme von Blut-
drucksenkern. o

1 Perrinjaquet-Moccetti T et al. Phytotherapy research PTR 2008; 22: 1239-42.

Dr.Bo

MEINEN
BLUTDRUCK

"ri;;'._l!ﬂhm'

Blutdruck

formel

Marmaler Blutdruck

Olivenblatt-Cxteakt wnd Kalium e
Aufrochiertaltsng cines noomalen Slutdmscks
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Vitiligo: Be

ZUM SAMMELN

Keine falsche
Scham - wir
bringen die Dinge
zur Sprache

Vitiligo ist eine chronische Hauter-
krankung, die durch das Auftreten weilB3er
Flecken gekennzeichnet ist. In Osterreich
sind rund 100.000 Personen betroffen.

Die Krankheit kann die Lebensqualitat

von Betroffenen erheblich beeintrachtigen.
Der Bedarf an Aufklirung ist hoch.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Die Vitiligo (Weifdfleckenkrankheit) ist eine Autoimmun-
erkrankung der Haut, bei der die Betroffenen im Laufe
ihres Lebens charakteristische weifle, scharf begrenzte
Flecken entwickeln. Sie kann Ménner wie Frauen glei-
chermaflen treffen und entwickelt sich meist zwischen
dem zehnten und dem 30. Lebensjahr. In Europa tritt die
Erkrankung bei etwa einem Prozent der Bevolkerung auf.

Die weiflen Flecken zeigen sich bei fast jedem Zehnten
im Gesicht und auf der Halsregion, bei knapp 20 Pro-
zent der Betroffenen tritt Vitiligo auf den Hénden
Mo und Armen auf, weitere betroffene Korperstellen
. sind Rumpf, Beine/Fiifle und die Genitalregion.
Oft treten die Flecken symmetrisch auf beiden
Seiten des Korpers auf, konnen aber auch asym-

© iStock/SrdjanPav
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metrisch sein. Die weiflen Stellen entstehen durch einen
Mangel an Melanin. Vermutlich werden die Melanozyten
durch eine Autoimmunreaktion zerstort.

Die Veranlagung zur Vitiligo kann erblich bedingt
sein, warum die Krankheit ausbricht, ist aber noch weit-
gehend ungekldrt. Faktoren wie Stress, Virusinfektio-
nen, starke Sonnenbrinde, Hormonschwankungen oder
starke mechanische Belastung der Haut gelten als mog-
liche Ausloser.

Obwohl es sich um eine ,gutartige“ Erkrankung
ohne korperliche Beschwerden handelt, fithlen sich
viele Betroffene aufgrund der weiflen Flecken von ihrer
Umwelt stigmatisiert.

Psychische Belastung

Die Erkrankung, die besonders im Sommer durch die
Kontraste zwischen den pigmentierten und depigmen-
tierten Hautbereichen auftillt, kann zu einem erheblichen
Leidensdruck fithren. Die fortschreitende Sichtbarkeit der
Krankheit fithrt zu einer erheblichen psychischen Belas-
tung, die sich auf die Lebensqualitdt auswirkt. Menschen
mit Vitiligo haben ein fiinfmal hoheres Risiko, an einer
Depression zu erkranken wie vergleichbare Gesunde.

Demnach sind Schwimmbad- oder Strand-Besuche
fir 55 Prozent der Betroffenen schwierig, blofSes Hén-
deschiitteln zur Begriiffung ist fiir fast 50 Prozent der
Betroffenen ein Problem und Friseurbesuche empfinden
45 Prozent als belastend.

»Die psychische Belastung, unter der Menschen mit
Vitiligo leiden, ist oft sehr hoch®, so Dermatologin Univ.-
Prof. Dr. Angelika Hofer (Universititsklinik fiir Derma-
tologie und Venerologie Graz). ,Viele
Patient:innen kdmpfen mit Selbstbe-
wusstseinsproblemen, sozialer Iso-
lation und Depressionen aufgrund
der sichtbaren Verdanderungen ihrer
Haut.*

Bewusstsein schaffen

Wichtig ist, iiber Vitiligo aufzu-
kliaren - etwa, dass sie nicht anste-
ckend ist! - sowie Solidaritit mit den
Betroffenen zu zeigen und das Ver-
stindnis fir die Erkrankung in der

www.DeineApotheke.at

lastende Flecken

Gesellschaft zu vertiefen. Ein interessanter Ansatz: Spiele
wie das Videospiel ,,Sims 4“ ermdglichen es mittlerweile,
Sims-Avatare mit Vitiligo zu erstellen und so die Viel-
falt der Hauterkrankungen darzustellen. Aber auch die
Umsetzung von Barbiepuppen mit den markanten wei-
Ben Flecken einer Vitiligo-Erkrankung tragt dazu bei, die
Diversitat der Menschen abzubilden und das Bewusstsein
fur die Erkrankung zu stiarken.

»Durch das Integrieren von Vitiligo in Spiele und
Spielzeug wird die Krankheit sichtbarer im Alltag und
,normal‘. Das trdgt dazu bei, das Stigma zu reduzieren,
das oft mit Vitiligo verbunden ist“, begriifit die junge
Mutter und Vitiligo-Betroffene Yvonne solche Aktivita-
ten. ,,Es ist wichtig, dass Menschen mit Vitiligo sich in
der Gesellschaft akzeptiert fithlen und das Bewusstsein
fir ihre Herausforderungen gescharft wird.”

Die prominenteste Betroffene ist vermutlich Winnie
Harlow, ein kanadisches Model und Aktivistin. Harlow
nutzt ihre Plattform, um iber Vitiligo aufzukliren und
das Bewusstsein fiir die Hauterkrankung zu erhohen. Sie
teilt ihre personliche Geschichte und Erfahrungen, um
Vorurteile und Stigmatisierungen zu bekdampfen.

Behandlung & Pflege
Die Erforschung der Erkrankung und neue Behand-
lungsmoglichkeiten zeigen laufend Fortschritte. Zum
Einsatz kommen etwa Phototherapien oder spezielle
Kortisonpraparate. Alle Therapien zielen darauf ab, die
weitere Depigmentierung aufzuhalten. Sollten Betrof-
fene grofSen Leidensdruck verspiiren, kann das Kaschie-
ren von Vitiligo-Flecken das Wohlbefinden verbessern.
Es gibt verschiedene kosmetische
Produkte und Techniken, die dabei
helfen koénnen, wie zum Beispiel
Camouflage-Make-up. Wichtig ist
aber vor allem, auf einen Sonnen-
schutz mit hohem Lichtschutzfaktor
zu achten, da der Haut an den nicht
pigmentierten Stellen der Eigen-
schutz fehlt.

Auflerdem werden Mikrondhr-
stoffe wie Kupfer und L-Phenylala-
nin, Vitamine C, D, E, Ginkgoex-
trakt sowie Zink empfohlen.
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Vo dem, D

Me/l/l
/—\

Viele Erkrankungen des gesamten Korpers haben ihren Ursprung
im Mund. CMD (Craniomandibulare Dysfunktion) ist eine Stérung
des Kausystems. Die schlechte Nachricht: Fast jeder zweite
Mensch ist von der CMD zumindest phasenweise im Leben

betroffen. Die gute Nachricht: Fast allen kann geholfen werden ...
VON CAMILLA BURSTEIN, MA

CRANI... WAS? |

Unser Gebiss:

Es kann Symptome

ieden treffen Zu den Symptomen der Craniomandibuldaren Dysfunktion zdhlen:
— Schmerzen (Zidhne, Gesicht, Kopf, Riicken ...)
Im Normalfall haben — Zahnprobleme: schwindendes Zahnfleisch und freiliegende
wir Menschen 32 Zihne. Zahnhilse, feine Risse in den Zihnen, kleine Abbriiche
Die meisten von uns haben — Tinnitus
zumindest noch 28, nachdem — Knacken im Kiefergelenk
die vier Weisheitszihne — Schiefe Gesichtsziige
gezogen wurden. Aber selbst, — Schwindel
wenn es weniger sind: — Verspannungen
Eine CMD ist unabhangig — Einschlafende Hinde ...
von der Anzahl der Zihne. Treffen mehrere dieser Symptome auch auf Sie zu, ohne dass Sie
Menschen mit Zahnersatz einen Ausléser dafiir benennen kénnen? Hat keiner Ihrer Arzt-
sind manchmal sogar stirker besuche bisher eine befriedigende Lésung gebracht, lhre Symptome
betroffen. Auch perfekt tauchen immer wieder auf? CMD ist ein Fall fiir eine/n spezialisier-
weille, gerade Zihne sind te/n Zahnarzt/irztin oder Ambulanz. Eine unbehandelte Cranio-
kein Garant, dass keine mandibulire Dysfunktion fiihrt dazu, dass sich die eigentlichen
CMD vorliegt. Ausléser der CMD, z.B. Knirschen, immer weiter verstirken.

24 08 2024 www.DeineApotheke.at
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Zihnen klappern &
Kiefercheck

Sie konnen Thren Biss einfach kurz selbst iiberpriifen. Klappern Sie

mit Thren Zdhnen. Nur so stark, dass Sie Ihre Zahne horen konnen.
Achten Sie dabei genau darauf, wo Sie Kontakt haben. Eine ein-

fache Regel: Wenn Sie beim Zahnklappern auch vorne, also an

den Schneidezdhnen, Kontakt haben, stimmt Ihr Biss nicht.

Ein anderer Test: Halten Sie sich die Ohren zu und 6ffnen und
schlieen Sie dabei den Mund. Wenn Sie beim Offnen und Schliefen
des Mundes keinen Schmerz verspiiren und die Bewegung reibungslos
verlduft, ist alles in Ordnung. Wenn Sie aber auf einer oder sogar

auf beiden Seiten ein Knacken horen oder eine Ungleichmafigkeit
beim Offnen und Schlieffen des Mundes feststellen, oder wenn die
Bewegung in Kombination mit dem Druck Ihrer Finger sogar
schmerzt, deutet auch das auf eine Funktionsstérung Ihres Kiefers hin.

ERSTE HILFE

ZUSATZLICHE TIPPS
Man kann neben der Therapie in einer akuten
Phase der CMD unterstiitzende Mafinahmen
ergreifen, um die Symptome zu schwichen.
— Auf Kaugummi verzichten. Dieser bean-
sprucht die Kiefermuskulatur zusatzlich.
— Nicht auf dem Bauch schlafen. Dadurch
wird die Fehlhaltung des Kopfes unterstiitzt.
— Harte Nahrung wie Niisse, Rohkost
oder zahes Fleisch meiden.
— Oft fehlt es Betroffenen
an Kalzium, an Magnesium
oder an Phosphor.

BUCHTIPP
Diagnose und
Therapie

LY

Nach einem ausfiihrlichen
Gesprich werden Kiefermuskulatur,
Kiefergelenk und Kauapparat
untersucht. Ausschlaggebend fiir die
Anamnese ist auch die genaue
Untersuchung von vier Muskeln im
Bereich von Kopf und Nacken.
Das alles wird sowohl im Stehen
als auch im Liegen untersucht.
Wenn eine CMD festgestellt wurde,
wird ein Abdruck des Ober- und
Unterkiefers genommen. Dann wird
die genaue Position des Kiefers im
Verhiltnis zum Schidel vermessen.
Mit diesen Daten wird eine
individuell auf Sie abgestimmte CMD-
Schiene hergestellt. Diese simuliert
den Biss so, wie er sein sollte:
Fehlkontakte der Zéhne werden
neutralisiert und so werden
schlieBlich die Kiefergelenke entlastet.
Die Schiene muss allerdings
auBer beim Essen permanent
getragen werden.

Der Kiefer Code
von Dr. med. dent. Hamide Farshi
2024, GU Verlag, € 21,50
ISBN: 978-3-833-89248-6
Erhiltlich bei Buchaktuell unter
www.buchaktuell.at
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RISSE UND BRUCHE
Die haufigsten
Sportverletzungen

Muskelzerrungen und -risse
— Durch pl6tzliche Bewegungen oder
Uberlastung

Banderrisse

— Im Bereich Sprunggelenk oder Knie
— Bei schnellem Richtungswechsel oder
ungliicklicher Landung

Sehnenentziindungen
— Durch wiederholte Uberbeanspruchung
oder unzureichende Erholung

Knochenbriiche
— Durch Stiirze, hartem Aufprall
— Langwierige Behandlung

Gelenkverletzungen

— Verstauchungen und Ausrenkungen

— Durch Uberdehnung oder unkontrol-
lierte Bewegung

— Schwellungen und Schmerzen

26 08 2024 : 3 .www,DeineApothekeAat



SPORTVERLETZUNGEN

Ohne) Hals- und
Beinbruch durch

en Sommer

Sport und Bewegung sind essenziell fiir unsere Gesundheit

TEXT VON
MAG. PHARM. RENE GERSTBAUER,

Apotheker in Wien

r"""-"—- und unser Wohlbefinden. Doch sportliche Aktivititen
bergen auch Risiken fiir Verletzungen. Erfahren Sie hier,
o ' wie Sie sich vor den haufigsten Sportverletzungen schiitzen

www.DeineApothekeAat

© iStock/Dragonlmages

konnen und welche Rolle hierbei lhre Stammapotheke spielt.

portverletzungen sind vielfiltig und
koénnen - je nach ausgeiibtem Sport —
verschiedenste Korperteile in Mitleiden-
schaft ziehen. Zu den hdufigsten Ver-
letzungen zdhlen Muskelzerrungen und -risse, welche
héufig durch plétzliche, schlagartige Bewegungen oder
Uberlastungen entstehen. Wenn Muskelfasern iiber ihre
Belastungsgrenze hinaus beansprucht werden, kommt es
zu Zerrungen oder sogar Rissen, die schmerzhaft sind
und eine lingere Erholungsphase erfordern. Ein wei-
teres haufiges Problem sind Bénderrisse, insbesondere
im Bereich des Sprunggelenks oder des Knies. Diese
Verletzungen treten oft bei schnellen Richtungswech-
seln oder ungliicklichen Landungen auf. Bénderrisse
erfordern sehr oft eine lingere Heilungszeit und miis-
sen im schlimmsten Fall chirurgisch behandelt werden.
Sehnenentziindungen wie beispielsweise die Achilles-
sehnenentziindung entstehen durch wiederholte
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SUPPLEMENTIERUNG
Sportliche
Unterstiitzung

Nahrungsergianzungsmittel (NEM)
spielen eine groB3e Rolle in der
Unterstiitzung von Sportler:innen,
insbesondere bei der Pravention und
Erholung von Verletzungen.

Aminosiauren

Unterstiitzen den Muskelaufbau und
die Regeneration

Pravention von Muskelabbau wahrend
des Trainings

Kénnen Leistungsfihigkeit steigern
Insbesondere die verzweigtkettigen
Aminoséuren (Branched-Chain Amino
Acids — BCAA)

Omega-3-Fettsauren

Vitamine und Mineralstoffe

Glucosamin und Chondroitin

Kollagen

Haben entziindungshemmende Eigen-
schaften

Unterstiitzen die Gesundheit von
Gelenken und Muskeln
RegelmidBige Einnahme kann Risiko
chronischer Entziindungen verringern

Vitamin D und Kalzium sind unerlasslich

fir die Knochengesundheit

Magnesium unterstiitzt Muskelfunktion

und beugt Muskelkrampfen vor
Vitamin C und Zink schiitzen den
Kérper vor Stress und férdern die
Abwehrkrifte

Kénnen Abbau der Knorpel verlang-
samen

Unterstiitzen Knorpelregeneration
Forderung der Beweglichkeit von
Gelenken

Wichtiger Baustein fiir die Gesundheit
von Gelenken, Sehnen und Bindern

Bei Nahrungserganzungsmitteln
sollte man grundsatzlich

den individuellen Bedarf arztlich
abklaren lassen und nur
Apothekenprodukte verwenden.

28 DA 082024

> Uberbeanspruchung. Diese Inflammationen sind
oft das Ergebnis eines zu exzessiven Trainings oder
unzureichender Erholung und kénnen durch angepasste
Trainingspline und physiotherapeutische Mafinahmen
behandelt werden.

Knochenbriiche sind eine weitere schwerwiegende
Verletzung, die durch Stiirze oder durch harten Auf-
prall verursacht werden kénnen. Neben den entstehen-
den Schmerzen ist auch oft eine langwierige medizini-
sche Versorgung vonnoéten, um die korrekte Heilung zu
gewihrleisten. Gelenkverletzungen wie Verstauchun-
gen und Luxationen (Ausrenkungen) sind ebenfalls
ein hiufiges Nebenprodukt sportlicher Aktivitit. Diese
Verletzungen kénnen durch Uberdehnungen oder
unkontrollierte Bewegungen verursacht werden und
fithren zu Schwellungen und Schmerzen.

Pravention:

So beugen Sie Verletzungen vor

Die Pravention von Sportverletzungen beginnt mit
einem griindlichen Aufwarmprogramm. Ein effektives
Aufwirmen bereitet die Muskeln und Gelenke auf die

bevorstehende Belastung vor und reduziert das Risiko
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von Verletzungen erheblich. Dynamische Dehniibun-
gen, leichtes Joggen oder spezielle Beweglichkeitsiibun-
gen konnen Teil eines solchen Aufwidrmprogramms
sein. Eine korrekte Technik bei der Ausfithrung sport-
licher Bewegungen ist ebenfalls entscheidend. Hierbei
kann die Unterstiitzung eines erfahrenen Trainers oder
einer erfahrenen Trainerin wertvoll sein. Besonders bei
komplexen Bewegungsabldufen wie beim Gewichthe-
ben oder in Kampfsportarten ist eine prizise Technik
unerlésslich, jedoch sollte beispielsweise auch eine kor-
rekte Laufhaltung trainiert werden.

Die richtige Ausriistung spielt ebenfalls eine wich-
tige Rolle. Sportkleidung und -schuhe sollten den spezi-
fischen Anforderungen der jeweiligen Sportart entspre-
chen. Gut angepasste Schuhe kénnen beispielsweise
das Risiko von Sprunggelenksverletzungen reduzieren,
wihrend geeignete Schutzkleidung wie Helme oder
Knie- und Ellbogenschoner bei Sportarten wie Radfah-
ren oder Inlineskaten unverzichtbar sind.

Regelmifliges Training hilft dabei, den Kérper an
die Belastungen zu gew6hnen und die Muskulatur zu
stirken. Ein gut trainierter Korper kann besser mit
Belastungen umgehen und ist weniger anfillig fiir Ver-
letzungen. Dabei sollten Sportler:innen auch auf ausrei-
chend Erholungsphasen achten, um Uberlastungen zu
vermeiden. Der Kérper benétigt Zeit zur Regeneration,
um sich an die Trainingsreize anzupassen und Mikro-
verletzungen zu reparieren. Wie wire es mit einem ent-
spannenden Bad? Mehr dazu auf S. 31.

Wenn es doch passieren sollte...

Wenn es trotz aller Vorsichtsmafinahmen zu einer
Verletzung kommt, ist schnelles Handeln gefragt. Die
PECH-Regel - Pause, Eis, Compression, Hochlagern -
beschreibt die ersten Mafinahmen, um Schwellungen
und Schmerzen zu reduzieren. Diese Sofortmafinah-
men konnen den Heilungsprozess positiv beeinflussen
und grofere Schiden verhindern.

Bei schwereren Verletzungen ist eine arztliche
Behandlung unverzichtbar. Der/die Arzt/Arztin kann
die genaue Art und Schwere der Verletzung diagnosti-
zieren und die passende Therapie einleiten. Dies kann
von der Verordnung von Physiotherapie (zentrale Rolle
bei der Wiederherstellung der vollen Funktionsfahig-
keit) iiber die Verschreibung von Schmerzmitteln bis
hin zu operativen Eingriffen reichen.

Und was hat das mit

meiner Apotheke zu tun?

Die Stammapotheke spielt eine entscheidende Rolle bei
der Privention und Behandlung von Sportverletzungen.

www.DeineApotheke.at

Diese ist oft der erste Ansprechpartner fiir Sportler:in-
nen und Apotheker:innen kénnen wertvolle Empfeh-
lungen und Ratschldge anbieten. Eine wichtige Aufgabe
der Apotheker:innen ist die Beratung zur Prévention.
Sie konnen Sportler:innen helfen, geeignete Nahrungs-
erginzungsmittel und Vitamine auszuwéhlen, die die
Muskelfunktion und die allgemeine Gesundheit unter-
stltzen.

Apotheken bieten eine breite Palette an Produkten
zur Erstversorgung von Verletzungen an. Kithlpacks,
Bandagen und spezielle Salben kénnen bei akuten Ver-
letzungen Linderung verschaffen und den Heilungs-
prozess unterstiitzen. Zur Behandlung von Schmerzen
und Entziindungen berit Thr/e Apotheker:in zu ver-
schiedenen rezeptfreien Schmerzmitteln, welche gezielt
eingesetzt werden konnen. Auch zur Nachversorgung
bietet sich die breite apothekerliche Produktpalette an —
man denke nur an verschiedenste Bandagen und Tape-
Verbénde.

Fazit: Sportverletzungen sind ein ernst zu nehmen-
des Risiko, dem Sie jedoch durch praventive Mafinah-
men, richtige Behandlung und gezielte Rehabilitation
entgegenwirken konnen. Aktiv zu bleiben ist wichtig,
aber achten Sie dabei auf Ihre Sicherheit und Gesund-
heit.
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SERIE

ZUM SAMMELN

Was die | :‘.
Zahlen uiber

die Gesundheit
aussagen

K -
Harnanalyse

Pro Tag produzieren die Nieren
etwa eineinhalb bis zwei Liter Harn.
Seine Zusammensetzung
kann wichtige Hinweise auf einige
Stoffwechselstorungen sowie
auf Erkrankungen der Niere und
der ableitenden Harnwege geben.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

ALLGEMEINES

Die Untersuchung des Harns zahlt zu den
altesten diagnostischen Spezialititen der Medi-
zingeschichte und hat auch heute noch einen
hohen Stellenwert. Es werden zwei Formen
von Harnmaterialien untersucht:

— Spontanharn

— Sammelurin (meist 24-Stunden-Harn)

30 08 2024

Leukozyten

Die vermehrte Ausscheidung von weilen Blutkorper-
chen (Leukozyten) im Harn ist ein wichtiges Leitsymp-
tom bei entziindlichen Erkrankungen der Nieren und/
oder der Harnwege. Bei Frauen ist ein positiver Leuko-
zytenbefund im Urin aufgrund von Verunreinigungen
durch Vaginalsekret sowie hdufigere Harnwegsinfekte
hiufig. Besondere Bedeutung hat die Leukozyturie bei der
chronischen Nierenbeckenentziindung, da sie haufig das
einzige Zeichen zwischen den akuten Schiiben ist.

Blut (Hamaturie)

Die sorgfiltige Abklarung der Ursache ist unbedingt erfor-
derlich. Dies gilt sowohl fiir die Mikro- als auch die Mak-
rohdmaturie, die schon mit bloflem Auge als Rotfiarbung
des Harns sichtbar (Blutbeimengung von mehr als 0,5ml
Blut/11 Harn) ist. Als Ursache kommen Nierensteine, Nie-
renentziindung, Infektionen der Harnwege, Bluthochdruck
mit Beteiligung der Nierengefdfle, Diabetes mellitus etc.
infrage.

Nitrit

Die haufigsten Erreger von Harnwegsinfektionen redu-
zieren das im Harn vorhandene Nitrat zu Nitrit. Nitrit im
Harn ist damit ein Hinweis auf nitritbildende Keime im
Harn. Dies ist umso wichtiger, da sich Harnwegsinfekte
gerne auf die ,,Nieren schlagen® — und das in 20 bis 30 Pro-
zent unbemerkt. In diesen Féllen treten unspezifische Sym-
ptome wie Miidigkeit, Abgeschlagenheit, Kopfschmerzen,
ungeklirtes Fieber sowie Ubelkeit auf. Besonders anfillig
tiir Nierenentziindungen sind u.a. Schwangere, Senior:in-
nen und Diabetiker:innen.

EiweiB (Proteinurie)

Die Ausscheidung von Eiweif8 im Urin ist das wichtigste
Symptom von Nierenerkrankungen, die als Folge von Scha-
digungen des Nierengewebes auftreten. Die Untersuchung
der Proteinausscheidung im Urin ist auch bei der Verlaufs-
kontrolle eines Bluthochdrucks wichtig.

Glucose

Das hidufig erste festgestellte Anzeichen fiir das Vorliegen
eines Diabetes mellitus ist die Ausscheidung von Glucose
im Harn. Gesunde Menschen scheiden normalerweise
weniger als 200 mg Glucose in 24 Stunden aus. Der Gluco-
sewert im Urin ist normal, wenn sich der Harnteststreifen
im Testfeld ,,Glucose“ nicht verfarbt.

www.DeineApotheke.at
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32 Extrakte & Co.: Die Gewinnung pflanzlicher Inhaltsstoffe
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AUGUST

SELBSTGEMACHT

Quendelbad
gegen Muskelkater

Quendel enthilt ein itherisches Ol,
das die Hautdurchblutung anregt und
Krampfe lindert. Gemeinsam mit
der Wirme des Badewassers wird
die Durchblutung in der Muskulatur
zusitzlich angekurbelt und die Rege-
neration beschleunigt.

Zutaten:
100 g Quendelkraut
2| Wasser

Das Kraut mit 21 kochendem Wasser
iiberbriihen und 10 Minuten leicht
kocheln lassen. AnschlieBend abfiltrieren
und die lauwarm abgekiihlte Losung
dem Badewasser hinzufiigen. Das
Vollbad darf nicht zu heil} angewandt
werden und sollte ca. 37 °C betragen.
Bei Muskelkater und Schmerzen

1-mal taglich 5 bis max. 20 Minuten
darin baden.

© iStock/Yaroslav Astakhov
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EXTRAKTE & CO.

Wie gewinnt
man pflanzliche

Zubereitungen aus Pflanzen bzw.
Arzneimittel mit pflanzlichen
Inhaltsstoffen erfreuen sich groB3er
Beliebtheit und werden weit-
verbreitet eingenommen und
verwendet. Bei ihrer Herstellung
kommen verschiedene Methoden
zur Anwendung, um Inhaltsstoffe
bzw. deren Gemische aus den

v U

/ I

~—

Pflanzen zu gewinnen. Hier erhalten \Y]

Sie einen kleinen Uberblick.

MAG. PHARM. STEFANIE BRIGANSER
Apothekerin in Wien

32 08 2024
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Fiir die Arzneimittelberstellung werden ver-
schiedene Extraktionsverfabren angewandt:
Mithilfe eines Losungsmittels (Wasser

oder Alkohol) werden aus ganzen Pflanzen
oder Pflanzenteilen Inhaltsstoffe gewonnen.

flanzliche Wirkstoffe wer-
den meist mithilfe der
Extraktion

Dabei ist es wichtig, dass

gewonnen.

die Pflanze eine gute Qualitdt aufweist,
um schliefllich ein hochwertiges End-
produkt zu erhalten. Die Herstellung
von Extrakten ist die &lteste Zube-
reitungsform, wobei die einfachste
der Teeaufguss ist. Hier werden die
Inhaltsstoffe mithilfe von Wasser aus
sogenannten Teedrogen extrahiert.

Im Wesentlichen gibt es drei verschie-
dene Arten, Arzneitees richtig zuzu-
bereiten: Das Infus, das Dekokt und
das Mazerat.

Beim Infus handelt es sich um den
Aufguss. Dabei werden ein bis zwei
Teeloffel des Tees mit 150-200ml
kochendem Wasser iibergossen, das
Gefafy abgedeckt und je nach Anwei-
sung fiinf bis zehn Minuten ziehen
gelassen. Das Abdecken ist wichtig,
da viele Teedrogen i#therische Ole ent-
halten, die sich durch das heifle Was-
ser verfliichtigen wiirden, was so ver-
mindert werden kann. Der Aufguss
findet vor allem bei Blatt-, Bliiten- und
Krautdrogen und Teemischungen Ver-
wendung. Er ist jedoch auch bei klein
geschnittenen Rinden- oder Wurzel-
drogen moglich.

Das Dekokt, auch Abkochung
genannt, wird hergestellt, indem die
Teedroge mit kaltem Wasser angesetzt,
anschlieffend zum Sieden erhitzt und

finf bis zehn Minuten kochen gelassen
wird. Anschlieflend wird das Dekokt
kurz stehen gelassen und abgeseiht.
Diese Zubereitungsart ist fiir Drogen
mit harter bis sehr harter Konsistenz
wie Wurzeln, Holz und Rinde geeignet.
Bereitet man einen Kaltauszug zu,
wird vom Mazerat gesprochen. Dazu
wird die Teedroge mit kaltem Was-
ser iibergossen, mehrere Stunden bei
Raumtemperatur stehen gelassen und
anschlieflend abgeseiht. Mazerate kon-
nen kalt getrunken oder zuvor erwarmt
werden. Diese Herstellungsart eignet
sich besonders gut fiir schleimhaltige
Drogen wie Eibischwurzel, Leinsamen
oder Islandisches Moos. Weiters wird
diese Methode herangezogen, wenn
bestimmte unerwiinschte Stoffe nicht
aus der Pflanze gelost werden sollen.
Generell ist es zu empfehlen, das Maze-
rat vor der Einnahme kurz aufzuko-
chen, um etwaige Keime abzutéten.

Im Rahmen der Arzneimittelherstel-
lung werden verschiedene Extrak-
tionsverfahren angewandt, bei denen
mithilfe eines Losungsmittels wie etwa
Wasser oder Alkohol verschiedene
Inhaltsstoffe gewonnen werden. Als
Ausgangsstoftf dienen ganze Pflanzen
oder Pflanzenteile in frischer oder
getrockneter Form - die pflanzlichen
Drogen. Im Rahmen der Phytotherapie
werden hiufig verarbeitete Extrakte
verwendet, welche unterschieden wer-
den in:
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Die Gewininung von dtherischen
Olen erfolgt hauptsachlich mittels
Wasserdampfdestillation, aber auch
durch Extraktion oder Pressung.

— Flissigextrakte
Dazu zéhlen zum Beispiel Fluidex-
trakte oder Tinkturen. Bei beiden
handelt es sich um fliissige Dro-
genausziige, wobei im Fluidextrakt
mehr Wirkstoffgehalt vorhanden
ist, da im Verhéltnis zum Extrak-
tionsmitte] mehr Droge verwendet
wird. Da Tinkturen mehr Extrak-
tionsmittel enthalten, haben sie
auch einen hoheren Alkoholgehalt.
Fluidextrakte stellen héiufig eine
Vorstufe in der Herstellung von
Dick- und Trockenextrakten dar
oder werden in Tropfen, Sifte, Sal-
ben, Cremes usw. verarbeitet.

— Dickextrakte
Diese Extrakte sind sogenannte
halbfliissige Zubereitungen. Das
bedeutet, dass sie eine zahfliissige,
plastische Konsistenz aufweisen.
Sie werden hiufig zu Gelen, Salben,
Weichgelatinekapseln oder Sirup

verarbeitet.
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— Trockenextrakte
Hier wird das Losungsmittel voll-
standig entfernt und so ein trocke-
ner Extrakt erhalten. Dieser kann
zur Herstellung von Granulaten,
Kapseln oder Tabletten verwendet
werden.

Auf der Verpackung von pflanzlichen
Arzneimitteln finden Sie verschie-
dene interessante Auskiinfte zum
verwendeten Extrakt. Dazu zéhlt bei-
spielsweise die angegebene Menge des
Extrakts in Milligramm oder Millili-
ter. Es sollte darauf geachtet werden,
ob von Extrakt oder Pulver die Rede
ist, da Extrakte eine hohere Wirk-
stoftkonzentration aufweisen und
daher zu bevorzugen sind. Ein wei-
terer Parameter ist das sogenannte
Droge-Extrakt-Verhdltnis -

DEV. Hier wird angegeben, wie viele

kurz

Teile der Droge zur Gewinnung eines
Teils des Extraktes verwendet wur-
den. Ein Beispiel: Wird das DEV mit

20:1 angegeben, bedeutet das, dass 20
Teile Droge fiir die Herstellung von
einem Teil Extrakt verwendet wur-
den. Eine weitere interessante Angabe
stellt die Art des Losungsmittels dar.
Werden wasserlosliche Inhaltstoffe
gelost, wird Wasser verwendet. Bei
nicht-wasserloslichen  Bestandteilen
konnen Alkohol, Methanol, Ether
oder CO, zur Anwendung kommen.
beliebt sind Alkohol-
Wasser-Mischungen, da diese wasser-

Besonders

1osliche und -unlosliche Bestandteile
extrahieren konnen.

Gewinnung von
atherischem Ol

Die Gewinnung von itherischen Olen
erfolgt hauptsichlich mittels Wasser-
dampfdestillation, aber auch durch
Extraktion oder Pressung.

Bei der Wasserdampfdestillation
werden in der Regel frische Pflanzen-
teile verwendet, welche in siedendes
Wasser gegeben werden. Dadurch
werden die dtherischen Ole frei und
mit dem Wasserdampf weitertrans-
portiert. Dieser kondensiert schlief3-
lich und Ol und Wasser trennen sich
automatisch, wodurch das Ol gewon-
nen werden kann. Im Wasser befinden
sich meist geringe Mengen wasser-
18slicher Anteile der Ole, dieses Was-
ser wird Hydrolat genannt und bei-
spielsweise in der Aromatherapie und
Kosmetik verwendet. Die Extraktion
erfolgt hingegen mit speziellen Aus-
zugsmitteln, welche nach der Extrak-
tion wieder verdampft werden und so
das dtherische Ol zuriickbleibt. Bei der
Pressung werden Zitruséle gewonnen,
da diese sehr hitzeempfindlich und
somit nicht fiir die Wasserdampfdes-
tillation geeignet sind. M

O

v

Mehr zum Thema pflanzliche
Arzneimittel erfahren Sie unter

www.DeineApotheke.at

www.DeineApotheke.at

© Fotocredit



HEILPFLANZEN
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Knoblé;h

Schon die Romer wussten:
Knoblauch verleiht nicht nur
Speisen ein besonderes Aroma,
sondern besitzt auch zahlreiche
gesundheitsfordernde Eigenschaften.
Besonders hervorzuheben ist
seine Rolle bei der Vorbeugung
altersbedingter GefiBerkrankungen.

VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER

BOTANISCHER STECKBRIEF

Allium sativum L.

Der Knoblauch ist eine Pflanzenart aus der Gat-
tung Lauch (Allium) und gehort zur Familie der
Amaryllisgewdchse. Der Ursprung des Knoblauchs
liegt in Zentralasien, heute wird er weltweit in den
gemaBigten Klimazonen angebaut. Die Pflanze bildet
unterirdische Zwiebeln, die aus mehreren, von einer
diinnen, wei3en bis rosafarbenen Haut umgebenen
Zehen bestehen. Die Laubblitter des Knoblauchs
sind flach, schmal und lanzettlich. Im Sommer ent-
wickelt die Pflanze einen bis zu 70 cm hohen Bliten-
stand, der aus einem runden, dichten Doldenstand
mit weilBen oder rosafarbenen Bliiten besteht.

www.DeineApotheke.at

Pizger

Knoblauch wird seit Jahrtausenden sowohl als Gewiirz in
der Kiiche als auch wegen seiner heilenden Eigenschaften
geschitzt. Schon den roémischen Legiondren wurde emp-
fohlen, tiglich eine Knoblauchknolle zu essen, um die
Gesundheit zu erhalten und Seuchen vorzubeugen.

Moderne klinische Untersuchungen bestatigen, dass
Knoblauch in ausreichend hoher Dosierung Blutfette wie
Cholesterin reduzieren und den Blutdruck leicht senken
kann. Zudem hemmt er die Thrombozytenaggregation,
also das Zusammenhaften der Blutplattchen, was die Flief3-
eigenschaft des Blutes verbessert. Groflangelegte Studien
haben eindrucksvoll gezeigt, dass eine mehrmonatige Ein-
nahme von Knoblauch das Risiko von Arteriosklerose sen-
ken kann. Daher wird Knoblauch als unterstiitzende Maf3-
nahme bei erhohten Blutfettwerten und zur Vorbeugung
altersbedingter Gefdfiverdnderungen empfohlen.

Fiir die gesundheitsfordernden Effekte sind schwefel-
haltige Verbindungen verantwortlich, insbesondere Alliin
und das daraus gebildete Allicin, das auch den typischen
Knoblauchgeruch verursacht.

Dariiber hinaus wirkt Knoblauch antimikrobiell, bla-
hungstreibend und fordert den Gallenfluss. Aus diesem
Grund kann Knoblauch auch bei Verdauungsbeschwerden
und leichten Magen-Darm-Infektionen eingesetzt werden.

Knoblauch richtig anwenden

Fiir eine optimale Wirkung sollten taglich 2,7 g frischer
Knoblauch (etwa 3 Knoblauchzehen) oder 600-900 mg
Knoblauchpulver eingenommen werden. Da der Gehalt an
Alliin stark schwankt, sind standardisierte Priparate mit
einem gleichbleibenden Wirkstoffgehalt aus der Apotheke
besonders empfehlenswert. Die Einnahme von gréBeren
Mengen (mehr als 4 g frischer Knoblauch) kann zu
Verdauungsbeschwerden fiihren. Vorsicht ist auch bei

der Einnahme blutverdiinnender Medikamente geboten,
da Knoblauch die Blutungszeit etwas verlingern kann.
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Ubungen gegen Cellulite DIY-Manikiire Gerichte mit Frischekick

PUBERTATSBEGINN
Woussten Sie, dass ...

... die Pubertiat immer friiher ein-
setzt? Mediziner:innen beobachten
diesen ,,Trend*‘ schon seit einigen
Jahrzehnten. Die Corona-Pandemie
hat diesen Effekt noch deutlich
verstarkt.

,»Es wurden 20 bis 30 Prozent mehr

Fille verfrithter Pubertit erfasst®,

so Bettina Gohlke von der Universitats-
kinderklinik Bonn. Das Phanomen sei
weltweit aufgefallen, entsprechende
Daten gebe es aus Europa ebenso wie
aus den USA und China.

Als verfriihte Pubertit wird die Ent-
wicklung duBerer Sexualmerkmale bei
Jungen vor dem vollendeten 9. und bei
Méadchen vor dem vollendeten 8. Lebens-
jahr bezeichnet. Méglicherweise liegt das
an der hoheren psychosozialen Belastung
durch die Pandemie-Jahre. Friihere
Studien hitten ergeben, dass Kinder in
solchen Situationen kérperlich frither

reifen. Diskutiert werde zudem ein

Gewichtseffekt: Viele Kinder aBen in der
Pandemie mehr beziehungsweise beweg-
ten sich merklich weniger — und Uberge-

08 2024 wicht gilt als einer der wichtigsten Fakto-

AUGUST ren fiir eine frih einsetzende Pubertit.




CELLULITE

Goodbye
Orangenh

85 bis 95 Prozent aller Frauen haben sie: Cellulite. Sie ist .
véllig normal und dennoch empfinden sie viele als Makel.
Wir zeigen lhnen, wie Sie Orangenhaut akzeptieren, aber —
wenn gewiinscht — auch vorbeugen und reduzieren konnen.

ellulite kommt sowohl bei Min-

nern als auch bei Frauen vor, aber

sie ist beim weiblichen Geschlecht

aufgrund der anderen Bindege-
websstruktur haufiger verbreitet. Das Bindegewebe ist
viel dehnbarer, was im Falle einer Schwangerschaft gut
ist. Machen Sie sich aber immer bewusst: Cellulite ist
keine Krankheitserscheinung, sondern eine biologisch
bedingte Verdnderung des weiblichen Bindegewebes.
Sie kann hormonell bedingt sein und entsteht, wenn
Fettzellen in der Unterhaut Druck auf das dariiber
liegende Bindegewebe ausiiben. Dadurch werden die
Bindegewebsfasern zur Seite gedrdngt und treten nach
oben hervor. In der Folge werden kleine Dellen sichtbar.
Wegen ihres Aussehens wird Cellulite daher als ,,Oran-
genhaut® bezeichnet.

Kosmetisch unterscheidet man zwischen drei Stufen

des Cellulite-Hautbildes.

- Stufe 1 zeigt sichtbare Dellen bei einem ,,Kneiftest*.

- Bei Stufe 2 sind Dellen im Stehen, jedoch nicht im
Liegen sichtbar.

- Erst bei Stufe 3 sind die Dellen auch beim Liegen zu

sehen.

DA

Man unterscheidet zwischen der wissrigen, adi-
posen und faserigen Cellulite. Der Grund fiir die
wassrige Cellulite sind Wassereinlagerungen,
die durch schlechte Blut- und Lymphzirkula-
tion verursacht werden. Hier ist es wichtig, zu
entwassern und den Kreislauf-Austausch zu
reaktivieren. Die adipose Cellulite wird héu-

fig mit Ubergewicht in Verbindung gebracht.
Hier ist es notwendig, natiirliche Fett-Frei-
setzung zu stimulieren. Faserige Cellulite los-
zuwerden, ist deutlich schwieriger. Sie ist meist
schon langer vorhanden, kompakt und oftmals
sogar schmerzhaft. Das Gewebe muss zunéchst
erweicht werden, bevor faserige Cellulite entfernt
werden kann.

Die Neigung zu einem labilen Bindegewebe - und
damit Cellulite - ist vererblich. Aber es gibt natiirlich
einige Punkte, die Orangenhaut verschlimmern koén-
nen. Ubergewicht und zu wenig Bewegung férdern die
Entstehung von Cellulite. Genauso niedriger Blutdruck
(Hypotonie), Bindegewebsschwiche, Venenerkrankun-
gen, Durchblutungsstérungen und Hormonverdnde-

rungen. >
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TEXT VON 7

MAG. JEANNETTE EDELMULLER e

Sportwissenschafterin ::

Orangenhaut-Killer

Es gibt unterschiedliche Methoden, mit denen
Sie Cellulite vorbeugen oder mindern kénnen.

Umdenken
_._.---—__—_;;m;"-;":__ . Trotz aller Behandlungsméglichkeiten iibersehen
oty £ wir meist eine wichtige Tatsache: Cellulite ist keine
Krankheit und absolut nichts Schlimmes oder St6-

rendes. Vielleicht lohnt sich ein Umdenken!

Anti-Cellulite Massagen

Cellulitemassagen kurbeln die Durchblutung

an und sorgen dafiir, dass die Fettverbrennung
aktiviert wird. Wenn die Cellulite zusitzlich

mit Schwellungen durch Wassereinlagerungen
verbunden ist, wirkt eine Lymphdrainage oftmals
Wunder (von einem/einer Spezialist:in besonders
wirkungsvoll).

Peeling

Am besten peelen Sie sich tiglich unter der
Dusche. Peelings sorgen nicht nur fiir eine
bessere Mikrozirkulation des Kérpers, sondern
auch dafiir, dass alte Hornschiippchen von der
Haut verschwinden.

Ernahrung

Achten Sie auf eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung. Fettzellen kénnen sich um das 200-
Fache ihrer urspriinglichen GroBe aufplustern
und dementsprechend auf der Hautoberfliche
erscheinen. Weniger Zucker, Fett und Weimehl
und mehr Friichte und Gemiise sind hilfreich.

Wechselduschen

Am besten dreimal hintereinander kalt und warm
abbrausen und immer mit kaltem Wasser abschlie-
Ben. Zugegeben: Erwarten Sie nicht zu viel von
dieser Methode, aber sie kann helfen.

Cellulite ist keine Trinken und Ernahrung o
. . Es ist hilfreich, tiaglich mindestens zwei Liter stilles
Krankheitserscheinung,

. K . Wasser oder (ungezuckerten) Tee zu trinken.
sondern eine biologisch
bedingte Veranderung

df;S welthhen Lift zu nehmen, oder Spazierengehen und Fahrrad-
andegewebes' fahren kénnen gezielt gegen Cellulite wirken.

Sport und Bewegung
Schon regelmiBiges Treppensteigen, statt den




Effektives Orangenhaut-Work-out

Beckenheber

— Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie die Beine angewinkelt auf den Boden.
Die Arme ruhen neben dem Kérper.
Ausfiihrung: Heben Sie nun langsam das Becken und den Riicken vom Boden ab, bis Oberschenkel
und Rumpf eine gerade Linie bilden. Es ist wichtig, dass Sie die GesdB-, Bauch- und Riickenmuskulatur
dabei anspannen und diese Spannung wihrend der gesamten Ubung halten.
Intensitdt: Bleiben Sie etwa 30 Sekunden lang in dieser Position und senken Sie das Becken danach
langsam wieder ab. Wiederholen Sie die Hiiftbriicke noch zweimal.

Kniebeugen an der Wand
Ausgangsposition: Lehnen Sie sich mit dem Riicken gegen eine Wand. Die Beine sind schulterbreit
geoffnet und stehen fest auf dem Boden.
Ausfiihrung: Rutschen Sie nun so tief an der Wand herunter, bis Unter- und Oberschenkel einen
rechten Winkel bilden.
Intensitdt: Halten Sie diese Position mindestens 30 Sekunden lang und gehen Sie anschlieBend
wieder in die Ausgangsposition zuriick. Wiederholen Sie diese Ubung wenn méglich dreimal.

Ausfallschritt nach vorne (Bild)

— Ausgangsposition: Machen Sie aus dem Stand einen groBen Schritt nach vorne und setzen Sie den
vorderen FuB flach auf den Boden auf. Der hintere FuB steht nur auf dem FuBballen.
Ausfiihrung: Senken Sie nun das Knie des hinteren Beines in Richtung Boden ab. Der vordere
Oberschenkel steht parallel zum Boden. Beide Knie sollten sich anndhernd im 90-Grad-Winkel
befinden. Achten Sie bei der Ausfiihrung darauf, dass Ihr Oberkorper gerade bleibt und dass das
vordere Knie die FuBspitze nicht iiberragt.

Intensitdt: Halten Sie diese Position fiir einen kurzen Augenblick
und driicken Sie sich dann mit dem vorderen Ful3 dynamisch ab,
um in die Ausgangsstellung zuriickzukehren. Wiederholen Sie den
Ausfallschritt mit dem anderen Bein und fiihren Sie die Ubung
mindestens zehnmal pro Seite aus.

Variation des Aufallschritt nach vorne:

Um die Intensitat der Ubung etwas

zu erhohen, konnen Geiibte auch

Hanteln nehmen und die Arme ange-
winkelt neben dem Oberkorper halten.

DA



Variation des seitlichen Beinhebers:
Sie konnen den Schwierigkeitsgrad
erhohen und die Ubung auch

im Side Plank (seitlichen Unter-
armstiitz) ausfithren oder kleine,
pulsierende Bewegungen mit

o dem gestreckten Bein ausfiihren.

Noch mehr Tipps &

Seitlicher Beinheber (Bild)

— Ausgangsposition: Legen Sie sich mit einer Seite auf den Boden auf eine Matte. Platzieren Sie die
obere Hand vor dem Kérper, die andere Hand stiitzt den Kopf. Strecken Sie die Beine komplett aus,
die Beine liegen parallel iibereinander. Der gesamte Kérper bildet eine gerade Linie.

Ausfiihrung: Nun heben Sie das obere Bein ohne Schwung nach oben an und halten die Position am
hochsten Punkt fiir ein paar Sekunden. Achten Sie darauf, die Position stabil zu halten. Weder die
Beine noch der Oberkérper sollten sich zur Seite bewegen. Kommen Sie wieder langsam in die Aus-
gangsposition zuriick, legen das Bein aber nicht ganz ab, sondern kommen gleich wieder nach oben.
Intensitét: Pro Seite rund zehn Mal

Sumo-Kniebeugen

— Ausgangsposition: Stellen Sie sich breitbeinig — so breit wie méglich — auf. Die FuBspitzen zeigen dabei
nach auBen.
Ausfiihrung: Beugen Sie die Beine, um eine Kniebeuge zu machen. Die Knie schieben dabei nach auBen,
sollten aber maximal parallel zu den Knécheln sein und nicht iiber die FiiBe hinausragen. Gehen Sie
so tief wie moglich. Idealerweise sind Po und Knie auf einer Hohe. Halten Sie den Oberkérper dabei
gerade und aufrecht.
Intensitat: Wahlweise kénnen Sie diese Position nun etwa zwanzig Sekunden halten, gefolgt von
zwei Wiederholungen. Oder Sie bewegen sich 15 Mal ab- und aufwirts oder fiihren wieder kleine,
pulsierende Bewegungen am tiefsten Punkt aus.

Treppensteigen
— Ausgangsposition: Stellen Sie sich vor die erste Stufe.

— Ausfiithrung: Gehen Sie die Treppe zligig hoch und titigen Sie einen Schritt pro Stufe. Heben Sie
die Knie betont héher an als beim Joggen und verstérken Sie den FuBabdruck. Die Muskulatur wird
starker beansprucht, wenn Sie lediglich mit den FuBballen auftreten und nicht mit den Fersen.

Vergessen Sie nicht, die Arme unterstiitzend mit dynamischen Bewegungen mitzuschwingen.
— Intensitdt: Je schneller Ihr Lauftempo und je héher die Treppenstufen, desto besser ist der Trainings-
erfolg.

DA
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FAKTEN

Nagellack-Mythen

1. Nagellack trocknet schneller,
wenn er angepustet wird.
FALSCH! Das Gegenteil ist der Fall: Die
Feuchtigkeit im Atem verlangert die Tro-
ckenzeit. Wenn es schnell gehen soll, ist es
besser, auf schnell trocknende Nagellacke zu
setzen. Sie enthalten fliichtige Inhaltsstoffe,
die in die Luft entweichen und die Farbe an
den Nagel pressen. Eine Alternative sind
Schnelltrockner-Sprays. Sie werden etwa 1
Minute nach dem Auftrag auf den Lack gege-
ben und bewirken, dass die Lésungsmittel
im Lack schneller verdunsten.

. Nagellack hilt langer, wenn er
im Kiihlschrank aufbewahrt wird.
FALSCH! Kalter Lack trocknet schlechter
und blittert schnell wieder ab. Auch die
Haltbarkeit des Produkts wird nicht verlan-
gert. Die Lacke sind etwa ein Jahr haltbar,
anschlieBend werden sie ziah und der Auf-
trag wird schwieriger.

. Nagellack muss vor dem =
Auftrag geschiittelt werden.
FALSCH! Durch das Schiitteln gelangt
Sauerstoff vom Flaschenhals in den Lack,
was nicht nur zu Blasen beim Lackieren
filhren kann, sondern auch dafiir sorgt, dass
der Lack weniger lange hilt. Besser ist es,

die Flasche zwischen den Handen hin und T

her zu rollen. Der Lack wird dabei durch- MANIKURE SELBER MACHEN \
mischt und flussiger. _
o/ .

y ak”
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Damit die Nagel geschmeidig
bleiben und die Nagelhaut vor
Austrocknung,Verhornung und
EinreiBen bewahrt wird, sollten die
Nagel regelmaBig mit Nageldlen
und -cremes gepflegt werden.

®© Shutterstock, iStock/Paperkites

TEXT VON
DIPL.-ING. CARINA STEYER

Medizinjournalistin

Nagel feilen, pflegen und
lackieren gehort fiir viele
Menschen zur normalen
Beauty-Routine, Gelnigel
hingegen werden gerne in
die Hiande von Profis gelegt.
Doch das muss nicht sein.
Mit der richtigen Grundaus-
stattung konnen sie auch

im DIY-Verfahren gelingen.

agellack besteht im Wesent-

lichen aus Nitrocellulosen,

Losungsmitteln, Harzen und

Farbpigmenten. Es gibt ihn in
unendlichen Farbschattierungen und der Auftrag
ist vergleichsweise einfach. Fiir ein gleichmafii-
ges Ergebnis empfehlen Nagelstylist:innen, vier
bis fiinf Pinselstriche auf die Nagelplatte zu set-
zen. Gestartet wird in der Mitte, danach folgt ein
Strich auf der rechten Seite. Nun geht es zuriick
zur Mitte und anschlieflend auf die linke Seite.
Zum Abschluss kann ein weiterer Pinselstrich in
der Mitte gesetzt werden. Statt beim Lackieren
mit viel Farbe zu arbeiten, raten Profis zu wenig
Farbe und zwei diinnen Schichten. Dies verhin-
dert, dass es zur Blasenbildung kommt, verbessert
die Haltbarkeit, erzielt einen starkeren Farbeffekt
und trocknet sogar schneller durch als eine dicke
Schicht. Zum Schutz vor kleinen Rissen und Split-
tern und fiir eine Extraportion Glanz kann nach
dem Farblack ein Uberlack aufgetragen werden.
Ein Unterlack fiillt kleine Rillen auf, schafft eine
glatte Oberfliche und schiitzt den Nagel vor Ver-
farbungen durch den Farblack.
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Bevor es jedoch ans Lackieren geht, sollten
die Hénde oder Fiifle immer griindlich gewaschen
werden. Denn nur wenn der Nagel absolut fettfrei
ist, haftet der Nagellack richtig. Eine ausgiebige
Dusche oder ein langes Bad sind weniger geeig-
net. Durch den langen Wasserkontakt werden die
Nigel weich und quellen auf. Das Lackieren kann in
diesem Zustand zu Schiaden am Nagel fithren und
die Haltbarkeit des Lacks ist verkiirzt. Auch nach
dem Lackieren sollte mit lingerem Wasserkontakt
zumindest eine Stunde abgewartet werden, da es
sonst zur Blasenbildung im Lack kommen kann.

Aufwendig, aber langer haltbar

Im Vergleich zum ,,herkdmmlichen® Nagellack hat
Gellack einige Vorteile. Gelnagel halten bis zu zwei
Wochen und der Auftrag gelingt streifenlos, da sich
das Gel den Unebenheiten des Nagels anpasst und
von selbst glittet. Sie bieten die Moglichkeit, ver-
schiedene Farben zu kombinieren, Blumen oder
Glitzer einzuarbeiten und der eigenen Kreativitit
freien Lauf zu lassen. Im Gegensatz zum ,,normalen®
Nagellackieren nehmen DIY-Gelndgel etwas mehr
Zeit in Anspruch und erfordern etwas mehr an Aus-
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APO-Tipp

Die optimale Pflege

Damit die Nédgel geschmeidig bleiben und
die Nagelhaut vor Austrocknung, Verhor-
nung und EinreiBen bewahrt wird, sollten
die Niagel regelmaBig gepflegt werden. Gut
geeignet sind Nageldle und -cremes, die
auf die Nagelplatte und den umgebenden
Nagelfalz aufgetragen werden. Nagelole
bestehen meist aus pflanzlichen Olen.
Nagelcremes enthalten Wirkstoffe wie
Panthenol oder Vitamine, die die Regene-
ration der Nagelhaut unterstiitzen und den
Feuchtigkeitsgehalt des Nagels erhohen.

www.DeineApotheke.at
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riistung. Diese kann im Handel erworben werden,
fiir Einsteiger:innen gibt es hier bereits fertig zusam-
mengestellte Sets.

Bevor es nun an den Auftrag geht, werden die
Hinde oder Fiifle wieder griindlich gewaschen.
Anschlieffend wird die Nagelhaut vorsichtig zuriick-
geschoben und die Nageloberfliche desinfiziert. Mit
einem sogenannten Buffer wird die Nagelplatte leicht
aufgeraut, um den Halt des Gellacks zu verbessern.
Anschlieflend folgt ein Primer, der die Grundlage fiir
den Gellack bildet. Der Gellack selbst wird in Schich-
ten aufgetragen, und zwar so lange, bis alle Uneben-
heiten ausgeglichen sind. Im Gegensatz zum Nagel-
lack hirten Gellacke in der Regel nicht von selbst aus,
sondern werden mit einer UV-Lampe ausgehartet.

Sind alle Schichten aufgetragen, wird der Nagel
in Form gefeilt. Hierbei sollte darauf geachtet wer-
den, den feinen Staub nicht einzuatmen, weshalb
das Tragen eines Mundschutzes empfohlen wird.
Anschlieflend folgen Farben und Verzierungen
sowie der Versiegelungslack.

Aceton und Alternativen
Spatestens wenn der Nagellack zu bléttern beginnt,
ist der Zeitpunkt gekommen, ihn wieder zu entfer-
nen. Zur Auswahl stehen fliissige Nagellackentfer-
ner, Gele, fertige Tiicher oder Pads. Korrekturstifte
helfen, kleine Ausrutscher beim Lackieren zu besei-
tigen. Viele Nagellackentferner enthalten Aceton,
mit dem sich Nagellack sehr griindlich entfernen
lasst. Da Aceton gerade bei haufiger Anwendung
aber zum Austrocknen des Nagels fithren kann, gibt
es inzwischen einige Alternativen. Hier wird das
Losen des Lackes zum Beispiel durch Alkohol oder
Ethylacetat erreicht. Ein anderer Ansatz sind Mik-
rokristalle, mit denen der Lack ,,abgeschabt® wird.
Um Gelnégel zu entfernen, muss zunichst die
oberste Lackschicht abgefeilt werden. Anschlieflend
werden die Négel mit einem acetonhaltigen Nagel-
lackentferner eingeweicht, der mehrere Minuten
einwirken muss. Um die Nagelhaut zu schiitzen,
sollte diese zuvor mit einer Creme oder einem Ol

behandelt werden.
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Mitmachen und

1 von 5
canal® Nagel-
pflegesets”
gewinnen!

GEWINNSPIEL

Natiirlicher Glanz
ohne Nagellack

Das 4-teilige Pflegeset von canal® enthilt
alles fiir schone und gepflegte Nigel ganz
ohne Nagellack.

Fir alle, die es natiirlich mégen, aber dennoch
einen dezenten Nagellack-Look bevorzugen,
ist dieses Set die Losung. Mit der Polierfeile
erhalten Sie einen wunderschénen, natiirlichen
Glanz. Dazu mit der griinen Seite die Nagel-
flichen aufrauen und mit der weiBen Seite ver-
siegeln & polieren. Mit der Glasfeile die Nagel
in Form feilen und versiegeln und zum Abschluss
mit dem Olpflegestift (mit natiirlichem Jojoba-
Ol & Vitaminen) die Nagelhaut pflegen und
sanft zuriickschieben. Die Holzstibchen zur
Reinigung vervollstindigen das Nagelpflegeset.
Ubrigens: Nagellacke halten bis zu 3x linger,
wenn die Nigel vorab poliert werden.
www.canal-instrumente.at

,,DA — Deine Apotheke* verlost 5 x das
Nagelpflege-Set (4067-04) im Wert von je
€ 27,90.

* Gewinnspielinformation

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder
eine Postkarte mit dem Betreff ,,canal” an gewinnspiel@apover-
lag.at oder an den Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spital-
gasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.8.2024.
Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in
das E-Mail zu schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspiel-
bedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden
Sie im Impressum auf Seite 3.
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Gerichte mit
Frischekick

HeiB, heiBBer, August. Bei hohen
Temperaturen wie derzeit méchte
man nicht lange vor dem Herd stehen.
Probieren Sie doch gleich eines
unserer kiihlenden Sommer-Rezepte...
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Gurken-Cantaloupe-
Salat mit
Minze-Joghurt

Fiir den Minze-Joghurt:

¥ Snackgurke, Salz, 200g cremiger Natur-
joghurt, 10 Minzeblitter, 1 Dattel (entsteint),

1 kleine Knoblauchzehe, Abrieb und 1 TL Saft
von ¥ Bio-Zitrone, % TL Honig, 1 EL Olivendl,
frisch gemahlener Pfeffer

Fiir den Salat:

1 reife Cantaloupe-Melone (ca. 900 g),

6 ¥ feste Snackgurken, ca. 15 Basilikumblitter,
3 EL frische Dillspitzen (ca. 7g), 2 EL Olivendl,
2 EL Zitronensaft, 1-2 TL Honig, % TL Pul
Biber (alternativ andere Chiliflocken), Salz

Auflerdem:
50g Walniisse, 1 EL Dillspitzen (ca. 2g),
8 Basilikumbldtter, 2 Prisen Pul Biber

Fiir den Joghurt die Gurke grob reiben,
leicht salzen und zum Abtropfen in ein
Sieb geben. Nach 5-10 Minuten gut aus-
driicken und in einer Schale mit dem
Joghurt vermischen. Die Minze fein schnei-
den, die Dattel wiirfeln und den Knoblauch
fein reiben. Mit Zitronenabrieb und -saft,
Honig und Ol zum Joghurt geben und
unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Bis zur Verwendung kaltstellen.

Fiir den Salat die Melone halbieren und
entkernen. Auf die Schnittfliche legen und
lings (also entgegen der Streifen auf der
Schale) in Scheiben schneiden. Diese von
der Schale befreien und in unregelmafige
mundgerechte Stiicke schneiden. In

eine Schiissel geben. Die Gurken lings
halbieren, ebenfalls in unregelméiflige
Stiicke schneiden und zur Melone geben.
Das Basilikum grob zerzupfen und mit
dem Dill zugeben.

In einem Schilchen Olivendl, Zitronen-
saft, Honig, Pul Biber und etwas Salz ver-
rithren. Zum Salat geben, alles vermischen
und abschmecken. Etwas vom Minze-
Joghurt auf flache Teller streichen und den
Salat darauf anrichten. Mit Walniissen,
Dill, Basilikum und Pul Biber bestreut
servieren.

www.DeineApotheke.at
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Hitzelred
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BUCHTIPP
Vegetarisch &
leicht

Flirrende Hitze, Sonnenstunden
satt und warme Nichte wecken
die Lust auf knackige Salate und
prickelnde Getranke unterm
Sonnenschirm, auf aromatisches
Gemiise vom Grill und leichte
Snacks fiir zwischendurch. Alles,
was im Handumdrehen fertig
gegart ist, nicht lange im Ofen
schmoren und auf dem Herd
kécheln muss, ist willkommen

— vegetarische und vegane Mahl-
zeiten, die angenehm sittigen,
ohne trige zu machen. Agnes
Prus und Yelda Yilmaz schauen
weit Uiber den Tellerrand hinaus
und lassen sich von den Kiichen
sonnenverwéhnter Lander ins-
pirieren, denn dort weif3 man,
welche Zutaten und Gerichte im
Hochsommer eine Wohltat sind.

Hitzefrei

von Agnes Prus

und Yelda Yilmaz

2024, DUMONT € 29,50
ISBN: 978-3-8321-6946-6
Erhiltlich bei Buchaktuell
in 1090 Wien oder unter
www.buchaktuell.at

www.DeineApotheke.at

Kuku Sabzi -
persisches Krauteromelett

je 60g Dill, Schnittlauch, Koriander und glatte Petersilie, 4 Friihlingszwie-
beln, 3 EL Olivendl, 2 EL getrocknete Berberitzen (tiirkischer Supermarkt),
4 Eier, 1 EL Sahnejoghurt, 1 geh. TL Mehl, % TL Weinsteinbackpulver, je
%4 TL gemahlener Kardamom, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Pfeffer und Salz

AufSerdem:
1 EL Joghurt, 1 kleine Handvoll Wildkrdiutersalat, 1 EL Berberitzen, frisch
gemahlener Pfeffer

Die Krauter mitsamt zarten Stangeln fein hacken. Die Frithlingszwie-
beln in feine Ringe schneiden. In einer grolen Pfanne 1 EL Ol erhitzen
und Kriauter und Friithlingszwiebeln darin bei schwacher Hitze 5 Minu-
ten diinsten. Sie sollen nicht braunen, nur etwas zusammenfallen. Ber-
beritzen untermischen und die Pfanne vom Herd nehmen.

Ein Ei in eine Schiissel schlagen und den Joghurt unterrithren. Dann die
restlichen Eier hinzugeben. Alles vermengen, aber nicht aufschlagen,
sonst wird das Omelett zu fest. Mehl, Backpulver und Gewiirze vermi-
schen. Unter die Eiermasse rithren und die Krauter untermischen.

Das restliche Ol in einer kleinen Pfanne, auf die ein Deckel passt,
erhitzen. Kréauter-Ei-Mischung hineingeben und abgedeckt bei
schwichster Hitze in 15 Minuten stocken lassen. Wenn die Oberfliche
trocken ist, einen Teller umgedreht auf die Pfanne legen, diese mitsamt
dem Teller wenden und das Omelett wieder in die Pfanne gleiten las-
sen. Die zweite Seite 3 Minuten garen.

Das Omelett wieder auf einen Teller wenden. Etwas abkiihlen lassen,
dann ein bis zwei Kleckse Sahnejoghurt, etwas Wildkréutersalat oder
Kréuterblatter, einige Berberitzen und etwas Pfeffer dariibergeben. Es
kann im Ganzen, in ,,Tortenstiicken“ oder in Wiirfeln serviert werden.

08 2024 47
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SERIE

ZUM SAMMELN

So halten Sie
Ihren kleinen
Liebling gesund

Blahungen bei Hunden sind ein
haufig auftretendes Problem,
welches von Tierhalter:innen oft
als normal angesehen wird.
Dem ist jedoch nicht so. Lesen Sie
hier, welche Ursachen,
Symptome und Behandlungs-
moglichkeiten infrage kommen.

VON MICHAELA HOSELE, PKA

RISIKOFAKTOREN

Durch verschiedene dufere Umstande (Larm,
fehlende Riickzugsmoglichkeiten ...) kann |hr
Haustier gestresst reagieren. Bei vielen Tieren
auBert sich Stress durch Blahungen, Durchfall
oder Erbrechen. Auch gut zu wissen: Hunde-
rassen mit kurzer Schnauze wie Boxer, Bull-
doggen oder M&pse neigen dazu, beim Fressen
viel Luft zu schlucken, was zu Bldhungen fiihrt.

48 08 2024

Ursachen

Der Ursprung von sogenannten Flatulenzen liegt meist in
der Ernihrung. Uberschiissiges Fett und Kohlenhydrate
konnen zu einem aufgebldhten Bauch fithren.

Doch nicht nur fiir die Besitzer:innen sind die Bladhun-
gen des Hundes unangenehm. Durch die Ansammlung von
Gasen kommt es gegebenenfalls zu einer leichten Erweite-
rung von Darmsegmenten, was mit generellem Unwohlsein
sowie schmerzhaftem Ziehen verbunden sein kann. Auch
wenn der Hund eine bestimmte Zutat in seiner Nahrung
nicht vertrdgt, hat dies oftmals Verdauungsprobleme und
Bldhungen zur Folge. Eine weitere mogliche Ursache ist
eine Infektion des Verdauungstraktes.

Sollten die Flatulenzen im Zuge einer Erkrankung zum
Vorschein kommen, so konnen auch weitere Symptome wie
Durchfall, gestortes Allgemeinbefinden oder Fieber auf-
treten. Sollten die Beschwerden tiber einen langeren Zeit-
raum bestehen, ist es ratsam, ein/e Tierarzt/-arztin

zu konsultieren, um eine chronische Darmentziin-
dung oder einen Parasitenbefall auszuschlieflen.

Verdauung verbessern &
Gasproduktion reduzieren

— Ausreichend Wasseraufnahme

— RegelmiBige Bewegung (regt die Darmperistaltik an)

— Auf ein anderes Hundefutter umsteigen, fettiges oder bal-
laststoffarmes Futter vermeiden.

— Futter auf mehrere kleinere Mahlzeiten tber den Tag ver-
teilen (so wird auch weniger Luft geschluckt).

— Einsatz von Kamillen-, Fenchel- oder Kéasepappeltee

— Bei Durchfallerkrankungen wird die Moro’sche
Karottensuppe (sieche Bild) empfohlen.

— Gegebenenfalls einen Didtplan von dem/der Tierarzt/
-drztin erstellen lassen.

www.DeineApotheke.at

© iStock/ Yuri Arcurs



© GenieBer- und Panoramahotel Alpenstern **#*s STUDIODURST/Mia Feline Georgia Ferrari

~! Apotheke* verlost

2 Nichte”

fir 2 Personen
im DZ inkl.
Halbpension

GEWINNSPIEL: HOTEL ALPENSTERN

Sommergenuss auf

1.600 Metern

Im GenieBer- und Panoramahotel Alpenstern inmitten der
Damiilser Bergwelt lasst sich der Sommer auf eine besondere
Art erleben - abgerundet von stimmungsvollen Abenden in
der Bar Novum mit exquisiten Cocktail-Kreationen.

ine vollig neue Dimension

bekommt der Begriff Weit-

blick, mit dem man im Genie-

Berhotel Alpenstern aus allen
Zimmern und Suiten belohnt wird. Auf
knapp 1.600 Metern Seeh6he zwischen
den Zweitausendern um Oberdamiils
gewinnt man spielerisch den nétigen
Abstand zum Alltag.

Outdoor-Vergniigen

Wer gerne wandert, ist hier bestens
aufgehoben - das Hotel liegt direkt
am Wanderwegenetz von Damiils.
Vom Spaziergehen bis zum Klettern,
fiir alle findet sich der passende Weg.
Von Damiils aus erreicht man die
umliegenden Gipfel auf verschiedenen
Pfaden, tiber steilere Anstiege fiir die

* Gewinnspielinformation

Bergprofis ebenso wie iiber weniger

anstrengende Wege fiir Wanderungen
mit der Familie - auf Wunsch auch
zwei Mal wochentlich gefiihrt, mit
Bergfrithstiick nach einer Sonnen-
aufgangswanderung oder auf einem
Blumenlehrpfad. Ob Wandern, Berg-
steigen, Laufen oder Biken - hier gibt
es Outdoor-Vergniigen ohne Grenzen.

Wellness und Berggipfel
Was gibt es Schoneres, als nach
einem aktiven Tag zu ent-
spannen - sei es bei einer
wohltuenden Massage,
Kosmetikbehand-

lung oder beim Saunieren,

einer

Maéglichkeiten gibt es viele:
Finnische Sauna, Biosauna,
Dampfbad und eine Textil-
sauna fiir Familien. Zudem laden ein
Indoorpool und ein ganzjihrig beheiz-
ter Infinitypool ein, die traumhaft
schone Bergwelt zu geniefSen.

Kulinarische Reise

Auch kulinarisch wird hier Aufler-
gewohnliches geboten. Regionale und
weitgehend biologische Lebensmit-
tel stehen klar im Vordergrund. Als
Begleitung der kreativen Kochkunst
mit ihren besonderen Texturen ldsst
sich im Fine-Dining-Restaurant Lof-
felspitze ein Tropfen aus dem haus-
eigenen Weinkeller oder ein Cocktail
wihlen. Im Panoramarestaurant wer-
den sowohl die Halbpension als auch
die A-La-Carte-Speisen eingenommen,
der Ausblick auf Damiilser Horn, Zit-
terklapfen und Zafernhorn ist schlicht-
weg traumbhaft.

Kreative Drink Couture

Spektakular sich die
Getrinkekarte der Bar Novum: fan-
Cocktails und
auflergewohnliche Drinks aus selbst

prasentiert

tasievoll  kreierte

angesetzten Zutaten und legendire

Wein-Rarititen in exklusiver Atmo-
sphére.

GenieBer- und Panoramahotel
Alpenstern *¥¥¥g

Familie Bischof & Steinfeld
Oberdamiils 191, 6884 Damiils
info@hotel-alpenstern.at
www.hotel-alpenstern.at

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,, Alpenstern” an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.8.2024. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle
Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.

www.DeineApotheke.at
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RATSEL & QUIZ

Zum Knobeln,
Griibeln & Gewinnen

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

B|V|ICIN|IA|T|L|C|A|{N|H|K|A|L|A|P|KIN|O|B|L|A|JU|C|H|W|B|N
P A|SICIHIWIAIN|G|E|R|S|C|H|A|F|T|A|P|G|A|E|W|D|A|C|O|E
S|W|O|N|L|A|Z|A|H|N|E|Q|U|O|T|A|R|L|A|O|L|B|IN|A|O|E|R|A
P AIEIB/A(IVIA|HIA|O|IAWIAIK|B|A|O|K|B|N|SIHIM|A|B|A|A|P
O/N|A|A|D|K|O|R|P|E|R|Z|E|L|L|E|C|A|N|A|E|A|N|A|U|E|N|R
RIA|ID|IBWINIAIS|IC|V|IAINIH|AWIA|K|B|A|W|L|R|A|B|A|A|G|E
TIL|E|E|A|P|E|T|D/IA|B|U|K|I|A|N|E|A|]]J|H|K|N|Z|E|A|M|E]|S
vil|T|I|L|I|G|IO|JA|E|OIN|IAIB|VIWIN|G|E|H|]J|A|A|A|C|A|[N]|G
EINIAINIAIG|A|F|TIA|B|A|N|ID|/A|G|E|I |A|D|A|N|E|K|A|A|H|W
RIE|G|H|F|HIN|FIA|HIA\WIA|V|E|H|XIW|ID/A|IR|A|A|IT|A|L|A|T
LILIA|(E|/AIN|S|D|E|A[L|C|A|P|A|N|T|H|E|N|O|L|IN|JE|A|IT]|U]|YV
E{A(N(B|]J|B|IR|I|A|L|A|JE|I |A|B|A|R|A|K|B|A|Y|A|F|E|S|T|A
TIHIGIE|IA|IT|IA|C|T|W|O|/A|E|I|O|A|A|K|O|E|I|S|R|E|H|T|K]|Y
Z|]J]|A|R|S|A|{B|H|N|V|G|P|A|BIA|T|K/A|K|T|A|E|A|R|Z|E|T]|I
UA|L|O|L|IT|A|T|IT|]J|VIA|G|E|I|K|T|C|T|E|G|W|IN|C|P|R|O|U
N|A|G|E|L|O|L|E|C|A|B|T|A|L|A|D|Z|B|A|L|K|A|C|H|G|I|A|N
GIA|]J|A|E|]A|T|AINIWIMIK|N|O|C|H|E|N|B|R|U|C|H|E|L|O|O|B
W|B|A|L|A|B|L|A|H|U|N|G|E|N|A|L|H|V|A|ID|Z|E|N|C|A|S|A|O
T|IR{I'\M|E|S|T|E|R|N|A|D|E|A|]J|A|T|A|E|A|K|B|C|K|T|E|L|N

BUCHSTABENRATSEL

Jetzt haben wir den (Buchstaben-)Salat!

Welche 20 Begriffe sind hier versteckt? Hinweis: Die Worter sind von oben nach unten sowie links nach rechts geschrieben.

- Schwangerschaft - Korperzelle - Bandage - Orangenhaut
- Nabhrstoftdichte - Zghne - Harnanalyse - Beinheber

- Trimester - Kiefercheck - Dekokt - Nagelole

- Listeriose - Sportverletzung - Trockenextrakt - Panthenol

- Vitiligo - Knochenbruch - Knoblauch - Bldahungen

50 08 2024 www.DeineApotheke.at
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Zahlen auf der Spur

Die Regeln sind einfach: Eine Zahl von eins bis
neun darf in jedem 3 x3-Quadrat und in den
Zeilen und Spalten der im Quadrat angeordneten
neun 3 x 3-Quadrate nur einmal vorkommen.
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Gewinnen Sie
. *
2 Tickets
fur den 29.8. fiir

»Zita kehrt
heim*!

Zita kehrt heim -
Die letzte Kaiserin erzahlt
auf Schloss Eckartsau

Die Erfolgsproduktion nach der 3. Saison heuer zum
letzten Mal: Zita, 1892 als Prinzessin von Bourbon-

Parma geboren und Frau des letzten &sterreichischen
Kaisers Karl, vertrat wie keine andere Kontinuitiat nach
dem Zusammenbruch der k. u. k. Monarchie. Nach

63 Jahren im Exil kehrte sie heim in den ehemaligen
Familienwohnsitz, Schloss Eckartsau, wo Kaiser Karl und sie
1918/1919 die letzten Monate in Osterreich verbrachten.
Bei einem Gang durch das Schloss héren Sie, was Zita,
dargestellt von der Schauspielerin Elisabeth-Joe Harriet,
aus ihrem bewegten, hoch-politischen Leben iiber ihre
Familie und die letzten Wochen in der Heimat zu erzéhlen
weilB. Der letzte Teil dieses Kammerstiickes findet in

der Bibliothek im Sitzen bei einem Glas Sekt und Jour-
gebick statt. Zum Abschluss erzéhlt Frau Harriet von
ihrer personlichen Begegnung mit Zita.

Vorverkauf unter https://pretix.eu/EJH/ZIECK/

»DA — Deine Apotheke* verlost 2x2 Karten fiir
29. August 2024, 11.30 Uhr auf Schloss Eckartsau,
2305 Eckartsau (Niederdsterreich).

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit
dem Betreff ,Zita" an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 23.8.2024.
Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schrei-
ben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtli-
che Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.
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Du suchst eine abwechslungsreiche und sinnvolle Ausbildung? /
Und spéter einen sicheren und spannenden Job, in dem du . L
Menschen hilfst? Dann passt eine Lehre in der Apotheke zu dir. Osterreichischer

Mach den Online-Check! Apothekerverband



