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EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

unsere Lebensumstande beeinflussen unsere Gesundheit.
Dieser Umstand klingt erst mal logisch - fast schon banal:
»J0, eh.“ Aber: Was wohl den wenigsten bewusst ist, ist,
was fiir ein komplexes System Korper, Psyche und soziales
Umfeld bilden. Wir Menschen verarbeiten Reize von aufien
auf unterschiedlichsten Ebenen. Aufgrund von Stressoren
kann es zu Verdanderungen im Gehirn, aber auch im Ner-
ven-, im Hormonsystem u.v.m kommen. Im Interview
erklart Dr. Elisabeth Schartner, welche ,psychosomati-
schen Erkrankungen® es wirklich gibt und welche Auswir-
kungen emotionale Belastungen haben (S. 28).

Apropos Belastung. Kennen Sie das auch? Was Sie mit-
nimmt und erschopft, findet jemand anderer harmlos?
Oder denken Sie sich umgekehrt bei einem Mitmenschen
»Der ist von jeder Kleinigkeit gestresst“? Jeder Mensch hat
eine andere mentale Widerstandsfihigkeit. Tipps, wie Sie
Thre Resilienz stirken kénnen, finden Sie ab S. 26.

Um eine ganz andere Form der Belastung geht es in
unserer Coverstory. Fiir Menschen, die unter dem Bliiten-
staub von Hasel, Birke & Co. leiden, ist der Friihling kein
Vergniigen. Wir haben nicht nur einen Ausblick auf die Pol-
lensaison fiir Sie, sondern auch die besten Tipps zu
Behandlung und Allergenvermeidung (S. 14).

Auch wenn Sie nach einer neuen sport-
lichen Herausforderung suchen, haben wir
einen heiflen Tipp: Hyrox (S. 42)!

Guten Start in den Frithling und
viel Spafl beim Lesen der DA -
Deine Apotheke.

CAMILLA BURSTEIN, MA
Chefin vom Dienst ,,DA"

EDITORIAL
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Alle Jahre wieder:
Die Poll

en-

saison beginnt

Heuschnupfen ist eine

allergische Reaktion auf

bestimmte Pollen, die

wéhrend der Blutezeit in
groBen Mengenindie Luft gelangen.
Diese ldsen an den Schleimhauten
der Atemwege, der Nase und den
Augen unangenehme Symptome
aus. Der Beginn der Beschwerden
variiert je nach Empfindlichkeit und
BlUtezeit der Pflanzen.

Zell Allergie — Hilfe bei
Heuschnupfen und Allergien
Zell Allergie ist ein SchuBler-Kom-
plexmittel, das gezielt Symptome
lindert, die bei allergischen Reak-
tionen auftreten. Es enthalt eine
Kombination aus verschiedenen
SchuBler Salzen, die dabei helfen
allergische Beschwerden zu redu-
zieren.

Zell Allergie lindert zuverlassig
akute allergische Symptome wie
FlieBschnupfen, haufiges Niesen
sowie Juckreiz. Besonders die Rei-
zung der Augenbindehaut, die das
Wohlbefinden stark beeintrachtigen
kann, wird durch die enthaltenen
SchuBler Salze beruhigt.

Bei regelméaBiger Einnahme Uber
langere Zeit kann Zell Allergie die
Allergiebereitschaft grundséatz-

Mit dem Fruhling kehrt nicht nur
die Sonne zurtick, sondern auch die
Pollensaison. Wahrend viele die
warmeren Temperaturen und die
blihende Natur geniefden, kampfen
andere mit juckenden Augen,
Niesanfallen und Flief}schnupfen.

lich senken. Durch den gezielten
Schadstoffabbau wird die Kompen-
sationsfahigkeit des Stoffwechsels
verbessert. Idealerweise beginnt
man mit der Einnahme bereits im
frGhen Frlhjahr, bevor die ersten
Symptome auftreten.

Allergien und Unvertraglichkei-
ten treten oft gemeinsam auf. Da-
her ist es wichtig, auch Menschen
mit Laktoseintoleranz dabei zu un-
terstltzen, ihre Allergiebereitschaft
abzubauen.

Allergien -

€in wachsendes Problem

Allergien entstehen nicht plétz-
lich, sondern entwickeln sich Uber
Jahre hinweg. Die Ursache liegt oft
in einer schleichenden Belastung

Entgeltliche Einschaltung

des Kbérpers durch verschiedene
Schadstoffe - aus der Umwelt, der
Ern&hrung oder durch Stress.

Wie Schadstoffe den Kdrper belasten
Unser Korper kann viele Belastun-
gen eine Zeit lang ausgleichen -
ahnlich wie ein Glas, das nach und
nach mit Wasser gefullt wird. Doch
irgendwann ist die Grenze erreicht,
und ein zusatzlicher Tropfen bringt
das Glas zum Uberlaufen. In diesem
Moment reagiert der Kérper mit ei-
ner ,Panikreaktion” - einer Allergie.

Das Problem: Meist wird nur die
letzte auslésende Ursache gese-
hen, nicht aber die langjéhrige An-
sammlung von Belastungen, die zur
Allergie gefuhrt hat. Besonders kri-
tisch wird es, wenn der Kérper nicht

© Beigestellt



LFur Menschen mit Lakto-
seintoleranz gibt es den
Zell Allergie Komplex
auch als Kautabletten.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau

mehr in der Lage ist, Schadstoffe
ausreichend auszuscheiden und
der Stoffwechsel erschopftist.

Wie Sie Allergien langfristig
reduzieren kénnen

Um die Neigung zu Heuschnupfen
oder anderen Allergien zu verrin-
gern, ist es wichtig, Schadstoffe ge-
zielt und schrittweise abzubauen.
Dies erfordert Zeit und eine nach-
haltige Unterstitzung - zum Bei-
spiel durch die regelméaBige Einnah-
me von Zell Allergie Komplex und
eine jahrliche Entschlackungskur
mit z.B. Zell Basic.

Entschlackung als

Unterstitzung fiir den Korper

Eine Entschlackungskur hilft dabei,
den Kérper von schédlichen Abla-
gerungen zu befreien, den Séaure-

Basen-Haushalt zu regulieren und
das allgemeine Wohlbefinden zu
steigern. Eine sanfte Moglichkeit
bietet die Anwendung von SchuB-
ler Salzen, insbesondere mit Zell
Basic - einer Mischung aus 15 wert-
vollen Mineralstoffen in praktischen
Sticks. Diese sind ideal fur eine
Frahjahrskur zur Entlastung des
Koérpers.

Ein regelmé&Biger Abbau von
Schadstoffen kann langfristig dazu
beitragen, die allergische Bereit-
schaft zu reduzieren und die bio-
logische  Widerstandskraft des
Koérpers zu starken. Fur akute Heu-
schnupfenbeschwerden bietet Zell
Allergie Komplex schnelle Hilfe.

Mehr Infos unter
www.adler-pharma.at

\

Adler Pharma
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Neues und
Wissenswertes
aus der Welt

der Medizin

Jessie Inchauspé

DER GLUKOSE- ~
Mitmachen und
c I( 1 von3
Biichern
gewinnen!

HEYNEX

Jetzt mitmachen & gewinnen

Manche Dinge werden wir scheinbar nie los.

Sei es das tédgliche Nachmittagstief, Stimmungs-
schwankungen, unreine Haut und die leidigen Fett-
polsterchen. Jessie Inchauspé weil} genau, was der
gemeinsame Nenner all dieser Probleme ist: nimlich
ernihrungsbedingte Schwankungen unseres Blut-
zuckerspiegels. Dabei ist es iiberraschend einfach,
den eigenen Blutzuckerspiegel zu regulieren. Lesen
Sie alle Tipps und Tricks in ,,Der Glukose-Trick".

Der Glukose-Trick

von Jessie Inchauspé

2022, Heyne, € 10,99

ISBN: 978-3-641-27979-0,

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

8 03 2025

Erkéiitung
durch Kalte?

anze 175.417 Osterreicher:innen starte-

ten im Krankenstand in das neue Jahr,

der Grofiteil war wegen eines grippalen

Infekts krankgeschrieben, zeigen Zahlen
der OGK. In der Regel dauert ein grippaler Infekt mit
Schnupfen und Husten sieben Tage.

Doch was ist die Ursache? Ist wirklich die Kalte
fir Erkaltungen bzw. grippale Infekte verantwort-
lich? Jein: Kélte allein ist nicht schuld an einer Erkal-
tung - kann aber eine Rolle spielen. ,,Eine Erkéltung
ist immer eine Infektion mit einem Erreger, meist
ist das ein Virus®, so Volker Strenger, Infektiologe
an der LKH-Uniklinik in Graz. Krank macht das
Virus. Durch kalte Luft trocknen die Schleimhaute
der Atemwege aus, dadurch werden sie anfilliger
fir die Attacken der Erreger. ,Wenn wir frieren,
reduziert sich auflerdem die Durchblutung in den
Schleimhéuten, wodurch die Abwehrmechanismen
des Korpers schlechter funktionieren, so der Arzt.
Dass man sich mit nassen Haaren drauflen verkiihlt,
stimmt tibrigens auch nicht. Damit es erst gar nicht
zu einem Infekt kommt, gilt es, das Immunsystem zu
starken — etwa mit gesunder Erndhrung und ausrei-
chend Schlaf.

www.DeineApotheke.at
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Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

Kennen Sie die
wehrhafte Heilerin?

Die Frihlingssonne lacht, wir spazieren durch

die Wiese — und plotzlich spiiren wir ein Brennen.
Sie verteidigt sich mit ihren feinen Brennhaaren,
die ihren vermeintlichen , Angreifern“ Reizstoffe
wie Histamin und Ameisensaure injizieren.

Was schmerzt, ist aber paradoxerweise heilsam:
Das Brennen fordert die Durchblutung, hilft bei
der Entschlackung und steigert die Beweglichkeit.
Majestatisch und stark gilt die Brennnessel als
,Konigin der Heilpflanzen®. lhre Symbolik? Altes
loslassen, Neues schaffen. Schon Dioskurides im

1. Jahrhundert empfahl sie bei Gicht und Arthritis.
Heute wird sie gegen rheumatische Beschwerden,
Harnwegserkrankungen und Prostataprobleme
eingesetzt. |hr hoher Eisengehalt reinigt das Blut,
fordert die Blutbildung und reguliert den Blutzucker.
Im Friihling entfaltet sie ihre ganze Kraft: Frische
Brennnesselblitter als Tee oder gekocht wie Spinat
bringen den Stoffwechsel in Schwung, vertreiben
Mudigkeit und machen Platz fiir neue Energie.

Eine Kur sollte zwischen 2 und 6 Wochen lang
durchgefiihrt werden.

Die Brennnessel ist ein Symbol fiir Wandel und
Starke. Entdecken auch Sie ihre vitalisierende Kraft.

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:

k.rahman@tem-fachverein.com C‘
T

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

www.DeineApotheke.at
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Hustenreiz?
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KURZ & BUNDIG

Kurze Sport-
einheiten im Alltag

rauen konnten laut australischen Wissen-
schaftler:innen ihr Herz-Kreislauf-Risiko
leicht reduzieren. Schon einige Male ein bis
vier Minuten intensiver korperlicher Belas-
tung pro Tag senken die Haufigkeit von Infarkten
und anderen akuten Herzproblemen bei Frauen um
die Hélfte. Das zeigt jetzt eine australische Studie.

Herz-Kreislauf-Risiko von Frauen

Die klassischen Empfehlungen fiir korperliche
Aktivitat zur Verringerung der Sterblichkeit sind
klar und gelten weiter: pro Woche 150 bis 300
Minuten mittlere physische Belastung oder 75 bis
150 Minuten intensives Training (z. B. Laufen etc.).
Doch ein anderes Konzept verspricht auch Hilfe,
statistisch signifikant zumindest bei Frauen: starke,
intermittierende physische Aktivitit im tédglichen
Leben. Das sind zum Beispiel 3 x/Tag kurze, ein bis
zwei Minuten dauernde intensive korperliche Akti-
vitaten (kurzes Seilspringen, Power-Walking etc.).
Dass bereits kleine tidgliche Dosen intensiver kor-
perlicher Aktivitdt mit einer Reduktion von Herz-
Kreislauf-Ereignissen verbunden sind, konnte auch
die grofiten Sportmuffel motivieren, so die Studien-
autor:innen. cb

10 03 2025
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Werte im Griff haben

Die Kontrolle des Blutzuckerspiegels
ist der Schliissel zur Vermeidung vieler
gesundheitlicher Probleme bei Typ-2-
Diabetes.

Auch wenn es mittlerweile neue Medikamente
gibt, die Herz und Nieren schiitzen, bleibt ein
gut eingestellter Blutzucker die beste Methode,
um langfristig gesund zu bleiben. Wenn der
Blutzucker Uber lingere Zeit zu hoch ist, kann
das folgende Schaden verursachen:

— Kleine BlutgefaBe (Mikrovaskular):
Augenprobleme (Retinopathie), Nieren-
schaden (Nephropathie) und Nervenschaden
(Neuropathie).

— GroBe BlutgefiBe (Makrovaskular):

Hoheres Risiko flir Herzinfarkt, Schlaganfall
und Durchblutungsstorungen.

— Lebensqualitdt: Midigkeit, Infektionsanfalligkeit
und Wundheilungsstorungen.

Wie hilft die Blutzuckerkontrolle?

Studien zeigen:

— Jede Senkung des HbA.-Werts (Langzeit-
Blutzuckerwert) um 1% reduziert das Risiko
fur diabetesbedingte Komplikationen um
20-30%.

— Ein gut eingestellter Blutzucker kann von
Anfang an das Risiko fiir Herzinfarkte und
Schlaganfalle langfristig senken (sogenannter
»Legacy-Effekt").

— Mikrovaskulare Schaden (z.B. an Augen und
Nieren) kénnen durch gute Blutzuckereinstel-
lung deutlich verringert werden.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Martin Clodi,
Vorstandsmitglied Osterreichische Diabetes Gesellschaft
Wihringer StraBe 39/2/2, 1090 Wien

+43 (0)650 770 33 78

office@oedg.at, www.oedg.at

ﬁD DOsterreichische Diabetes Gesellschaft
aeHen, heben, forsches

www.DeineApotheke.at
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“Gesunkene
Lebensqualitat

n einer Studie der Medizinischen Universitit
Wien wurde die Entwicklung der Lebensquali-
tit dlterer Menschen in Osterreich iiber einen
Zeitraum von mehr als zehn Jahren in einer
groflen, reprasentativen Stichprobe von Erwachse-
nen ab 65 Jahren untersucht. Dabei wurden erst-

_—

-
- T
« WIRGEBEN *"S&

mals auch soziookonomische Faktoren berticksich-

tigt. Das Ergebnis: Die subjektiv wahrgenommene
Lebensqualitit im Alter weist tiber die Jahre zwar
leichte Verbesserungen auf, bleibt aber im Lander-
vergleich weiterhin zuriick. Insbesondere die Zahl
der Lebensjahre bei guter Gesundheit liegt hierzu-
lande unter dem europiischen Durchschnitt. Die
Ergebnisse wurden im ,Journal of Aging & Social

Policy* publiziert.

Regionale Unterschiede

2021 lag die durchschnittliche Zahl der Lebensjahre
in guter Gesundheit hierzulande mit 61,3 Jahren
bei Frauen und 61,5 Jahren bei Mdnnern unter dem
EU-Durchschnitt (64,2 bzw. 63,1 Jahre). Auffillig
ist auch der regionale Unterschied: Bewohner:innen
westlicher Bundeslander wie Tirol oder Vorarlberg
erleben deutlich mehr gesunde Lebensjahre als
jene im Osten. Was das Forschungsteam auflerdem
tiberraschte: Frauen schneiden in vielen Lebens-
qualitdtsbereichen schlechter ab — wenn sie jedoch
genauso viel verdienen wiirden, wéren die Unter-

schiede fast weg.

-
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DEINE GESUNDHEIT

OSTERREICHISCHE APOTHEKERKAMMER

Apotheken konnen
Gesundheits-
ausgaben senken

2023 betrugen die laufenden
Ausgaben fiir Gesundheit in
Osterreich 52,8 Milliarden Euro.
Gezielte PriventionsmaBBnahmen

in den mehr als 1.450 heimischen
Apotheken kénnen zu einer
Kostenreduktion beitragen.

dhrend die Steuerzahler:innen 40,5

Milliarden Euro fiir Gesundheit im

Jahr 2023 ausgaben, verringerten sich

laut Statistik Austria die Ausgaben

fiir Praventionsmafinahmen um 45,5 Prozent. Doch
das ist der vollig falsche Weg: Wer bei den Ausgaben
fiir Pravention spart, der muss am Ende teuer bezahlen.
Mit der Gesetzesnovelle sind diverse Vorsorgetests

in den Apotheken moglich. Moderne Gesundheitstests
vor Ort konnen binnen weniger Minuten Aufschluss

12 03 2025

tiber wichtige Gesundheitsparameter wie den Langzeit-
blutzucker oder das Lipidprofil geben. Gesundheitsrisi-
ken durch auffillige Parameter, aber auch Infektionen
(z.B. RSV oder Influenza) kénnen dadurch frithzeitig
und kostengiinstig erkannt werden, bevor Krankheiten
entstehen bzw. ausbrechen und eine teure Behandlung
erforderlich machen.

In Kéirnten wurden etwa bereits 5.200 kostenlose
Diabetes-Tests durchgefiihrt. Dabei wurde bei knapp 37
Prozent der Getesteten Priadiabetes und bei 3,4 Prozent
eine Diabeteserkrankung erkannt und zur &rztlichen
Abklarung und Behandlung weiter verwiesen.

Und auch die wissenschaftlich begleiteten ,Wiener
Herzwochen® zeigen das enorme Préventionspotenzial.
So wurden bei 15 Prozent der Studien-Teilnehmen-
den ein Pridiabetes und bei fiinf Prozent ein Diabetes
festgestellt. Bei mehr als 20 Prozent der Patient:innen
wurde ein hohes kardiovaskuldres Risiko identifiziert.

PraventionsmaBnahmen

Als VorsorgemafSnahme sollte auch die bei von Poly-
pharmazie betroffenen Personen (tdglich acht oder
mehr Arzneimittel) durchgefiihrte Medikationsanalyse
in den Apotheken anerkannt werden. Diese reduziert
einerseits Probleme durch Arzneimittel fiir Betroffene
um durchschnittlich 70 Prozent und kann andererseits
die Zahl der notwendigen Medikamente bzw. Wirk-
stoffe um rund zehn Prozent reduzieren.

Aktuell werden diese Testangebote noch nicht von
der Sozialversicherung abgegolten. Angesichts der
Wichtigkeit von Fritherkennung und Prévention muss
das Ziel aber die Erstattung gesundheitsrelevanter Para-
meter sein. Nur dann ist sichergestellt, dass Gesund-
heitsvorsorge keine Frage des Geldbeutels ist.

ﬁ OSTERREICHISCHE
APOTHEKERKAMMER

www.DeineApotheke.at
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Allergische Rhinitis Chronisches Erschopfungssyndrom

VORSORGE
,Gemeinsam
gegen Krebs“

In Osterreich erkranken jedes
Jahr rund 45.000 Menschen an
Krebs. Fiir einige Krebsarten gibt
es sehr effiziente und unkom-
plizierte Friiherkennungspro-
gramme. Diese bringen bessere
Heilungschancen, schonendere
Behandlung oder gar ein Verhin-
dern einer Krebserkrankung.

Im Jahr 2025 startet die SVS (Sozial-
versicherung der Selbstéindigen) eine
Krebsvorsorge-Aktion. ,,1,3 Millionen
SVS-Versicherte werden mit einem
100-Euro-Bonus motiviert, die ange-
botenen Krebsvorsorgeuntersuchungen
wahrzunehmen®, so Peter Lehner,
Obmann der SVS. Die Untersuchungen
umfassen: Haut-, Prostata-, Gebir-
mutterhals-, Darmkrebsvorsorge und
Brustkrebsfriiherkennung. Der Bonus
gilt noch bis 31. Dezember 2025 und
ist steuerfrei. Die Aktion gilt einmalig
und fiir alle, die bei der SVS kranken-
versichert sind sowie mitversicherte
Angehdrige. ,,Studien zeigen, dass ca.
50 Prozent aller Krebstodesfille in
Europa vermeidbar waren — durch z.B.
Nichtrauchen, regelmiBige Bewegung,
Vermeidung von Ubergewicht, weniger
Alkohol und Inanspruchnahme von

03 2025 Vorsorge und Impfangeboten®, so

- Dr. Sevelda, Prisident der Krebshilfe.
MARZ

© Shutterstock
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FRAGEN & ANTWORTEN

ktenc
uschnup

Fiir Menschen, die unter dem Bliitenstaub von Hasel,

Erle, Birke & Co. leiden, ist der Friihling kein Vergniigen.
Dazu nehmen Pollenallergien zu und werden immer
vielfiltiger. Wir haben die wichtigsten Fragen zum
Thema Allergien fiir Sie zusammengefasst.

Pollensaison verlaufen? .

szeit noch typischen Schwankungen zwischen Sonne
und warmen peraturen, aber auch Regen bzw. Schneefall und
Kilte sorgen fiir starke lokale Unterschiede in der Pollenbelastung.
Im Osten wurden bereits relevante Konzentrationen von Haselpollen
registriert. Die Beobachtungen zeigen, dass einige Haseln bereits die
bereitschaft erreicht haben, wihrend andere noch etwas Zeit benéti
bis ihre Katzchen voll entwickelt sind. Bei lingeren sonnigen Phasen
Temperaturen iiber 5 °C sind lokal Belastungen moglich. Mit der nic
linger andauernden Schonwetterphase ist mit einem raschen Anstieg
der Pollenkonzentrationen und allergischen Belastung zu rechnen.
Gerade am Beginn der Allergiesaison reagieren Pollenallergiker:innen
besonders sensibel auf Belastungsanstiege! Die Kitzchen der heimische
Erlenarten sind ebenfalls schon weit entwickelt. Wie iiblich ist der
Blihbeginn etwas spiter als bei den Haseln. Da die Hauptallergene
dieser beiden Pflanzengattungen aber Ahnlichkeiten aufweisen, kommt
es bei betroffenen Allergiker:innen hiufig zu Kreuzreaktionen. Weitere
Pollenarten in der Umgebungsluft: Eiben- und Zypressengewichse.

14 . 032025



TEXT VON
CAMILLA BURSTEIN, MA
" DA-Redakteuriin

che Symptome sind bekannt
wie kann man sie lindern?

sterreich gibt es rund eine Million Pollenallergiker:innen —
ermutlich liegt die Dunkelziffer jedoch weit héher. ,,Heuschnupfen®
ist die umgangssprachliche Bezeichnung fiir die medizinische Diagnose
e Rhinitis“. Die Symptome sind dabei individuell unter-

schiedlich: Niesanfille sowie eine juckende, laufende oder
verstopfte Nase sind sehr verbreitet. Typisch sind aber auch
gerdtete, tranende oder juckende Augen sowie Husten. Es kénnen
auch Hautreaktionen und Magen-Darm-Beschwerden auftreten.
Das AusmaB einer unbehandelten allergischen Rhinitis ist allerdings
deutlich groBer, als es auf den ersten Blick erscheint. Denn die allergi-
sche Reaktion kann sich von den oberen Atemwegen in Richtung
Lunge ausweiten und Asthma auslésen (sogenannter Etagenwechsel).
Der einfachste Weg, um |hre Allergiesymptome auf einem

Minimum zu halten, ist die Vermeidung der auslésenden Allergene.
In Zeiten mit allergischen Symptomen kann die sogenannte
,,symptomatische” Behandlung Linderung verschaffen. Dafiir eignen
sich Salben, Nasentropfen, Augentropfen und Asthma-Sprays. Lang-
fristige Erleichterung bietet die allergen-spezifische Immuntherapie
(s. Punkt 5). Als vielversprechendes komplementires Behandlungs-
system gilt die Traditionelle Chinesische Medizin. Gezielte phytho-
therapeutische Arzneien sowie Akupunktur sind sehr gut geeignet,
rasch eine Besserung zu erzielen und um eine lingerfristige Um-

stimmung des Organismus zu erreichen.

© Shutterstock
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Als Fluchtorte vor den
heimischen Pollen eignen sich
Kiistengebiete. Auch bei See-
reisen oder einem Trip in die
Berge konnen Allergiger:innen
meist durchatmen.

Lassen sich Allergene vermeiden?

Auch wenn sich der Kontakt mit einem Allergeniin der Regel nicht zu 100 % vermeiden lasst,
kann man mit einigen einfachen MaBnahmen die anfallende Allergenmenge betrichtlich vermindern
und somit den Bedarf an Medikamenten auf ein Minimum reduzieren. Empfohlen wird:

— DrauBen getragene Kleidung ausziehen, nicht'im Schlafzimmer ablegen, Haare waschen
— Uberlegter Aufenthaltim Freien (s. Prognosen)
— Pollenschutzgitter vor den Fenstern, Pollenfilter im Auto
— Wische nicht im Freien trocknen.
— Ein Mund-Nasen-Schutz schiitzt bis zu einem gewissen Grad vor Pollen.
— Bei Urlauben in Kiistenregionen und
im Hochgebirge ist die Belastung am geringsten.

© Shutterstock
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TIPP

Wie kann ich wissen,
wann es besonders
schlimm wird?

Wie erwihnt sollte der Kontakt zu den All-
ergieauslésern moglichst gemieden werden.
Das gelingt zum Beispiel durch die Services
des Polleninformationsdienstes. Die kurz-
und mittelfristigen Prognosen und eine
exakte tagesaktuelle Pollenvorhersage fin-
den Sie unter www.polleninformation.at
Hier finden Sie auch ein Pollentagebuch, in
dem Sie taglich die Beschwerden dokumen-
tieren und den Bericht dem/der Arzt/Arztin
vorlegen kénnen, der/die dann

eine zielgerichtete Therapie einleitet.

Oder laden Sie sich die Pollen+ App runter:
mit Polleninformation, Asthmawetter,
Unwetterwarnung, personalisierter Belas-
tungsvorhersage, angegeben als persénliche
Belastung und Pollentagebuch.

Pollen+ App

QR-Code scannen und auto-
matisch zum App Store oder
Google Play gelangen!

/

- Werden die
- Belastungszeiten .
~ immer langer? | -

Ja, Betroffene sind heute beinahe das ganze
Jahr iiber mit Allergenen konfrontiert. Einerseits gibt
es neben den ,klassischen® Friihjahrsbliihern
auch Pflanzen wie Ragweed, die erst im Spatsommer

" zu Belastungsspitzen fiihren. AuBerdem dauert auf-

grund des Klimawandels die Pollensaison immer linger.
Auch exotische Pflanzen wie Oliven- und Feigenbiaume
oder die japanische Zeder, die vermehrt in den

osterreichischen Gaérten zu finden sind, haben ein
hohes allergenes Potenzial. Ein weiteres Problem:

Kreuzreaktionen. Das bedeutet, dass Allergiker:innen

nicht nur auf ein Allergen aus einer Allergen-
quelle reagieren, sondern kann auch gegen
strukturell dhnliche Allergene in anderen Pflanzen
oder bestimmten Nahrungsmitteln.

Mogliche Kreuzreaktionen sind etwa:
Birkenpollen «» Kern- und Steinobst

(wie Apfel, Birnen, Pfirsiche, Himbeeren, Erdbeeren)

BeifuB3 «— Sellerie, Karotten, Kiwi,
Litschi, Avocado, Kamille

Pappel «— Weide
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Tipp von lhrem

Lokale Antibistaminika
in Form von Augentropfen
Apotheker oder Nasensprays bringen
VON MAG. PHARM. DR. DOMINIK SCHANTL | elne raSChe ErlelChterung°
HUBERTUS APOTHEKE, SPITTAL/DRAU Dle Allergen-speziﬁsche
Immuntherapie ist die
Der Frihling naht, die Pollensaison startet. Bei . _e1n21ge Behandlqus-
bestehenden Allergien ist es von Vorteil, frithzeitig mOghChkelt von Allel’glen,
mit der Einnahme von Zinkpraparaten zu starten. die ursachlich wirkt.
Auch die Einnahme von Vitamin D kann nach-
weislich allergiebedingte Beschwerden lindern.
Sehr gut bewidhrt haben sich Praparate mit Tragan-
thwurzel. Diese senken auf natiirliche Weise die
Allergieempfindlichkeit, was die lGberschieBende
Reaktion des Immunsystems bremsen kann.

Vorbereitung ist alles

-

(\f\
- ¢

Wie funktioniert eine
Immuntherapie?

Darunter versteht man die gezielte Verabreichung von Allergenen mit dem Ziel, das

Immunsystem daran zu gewdhnen. Die Allergene werden entweder unter die Haut (subkutan; SCIT)
oder in Form von Tropfen oder einer Tablette unter die Zunge (sublingual; SLIT) verabreicht.

Im Lauf der Behandlung wird die Dosis schrittweise erhoht, bis ein Plateau erreicht ist.

Je nach auslésendem Allergen betrigt die empfohlene Behandlungsdauer zwischen drei (Inhalations-
allergene wie Hausstaubmilben, Hasel-Erle-Birke, Graser, Schimmelpilzsporen oder Ragweed)

und fiinf Jahren (Bienen- und Wespengift). Das mag sich nach einer langen Zeit anhéren, allerdings
darf man sich von einer erfolgreichen Immuntherapie auch einen langfristigen Erfolg im Sinne einer
deutlichen Symptomverbesserung erwarten. Die Allergen-spezifische Immuntherapie (AIT) ist die
einzige Behandlungsméglichkeit von Allergien, die ursachlich wirkt. Inzwischen gibt es groBe Studien,
welche die anhaltende Wirkung der Allergen-spezifischen Immuntherapie bei Heuschnupfen

mit oder ohne Asthma untersucht haben. Das Resultat: Die Proband:innen profitierten von einer
nachhaltigen Verringerung ihres Medikamentengebrauchs bis zu neun Jahre nach der Behandlung.

© Shutterstock, beigestellt
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SERIE

ZUM SAMMELN

Was die
Zahlen tiber
die Gesundheit
aussagen

Erythrozyten
Erythrozyten sind scheibchen-
formige, in der Mitte leicht
eingedellte Zellen. Diese roten
Blutkorperchen sind die haufigsten
Zellen im Blut und fiir den

Sauerstofftransport zustindig.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE

Frauen: 4,3-5,2 Millionen pro Mikroliter Blut
Manner: 4,8-5,9 Millionen pro Mikroliter Blut

www.DeineApotheke.at

Sie werden im Knochenmark gebildet und bestehen zu 90
Prozent aus dem Blutfarbstoff Himoglobin. Erythrozyten
sind fiir den Sauerstofttransport in alle Kérperzellen und den
Abtransport des giftigen Kohlendioxids zustindig. Um alle
Teile des Korpers mit Sauerstoff versorgen zu kénnen, miis-
sen Erythrozyten auch die feinsten Blutgefafie passieren kon-
nen - und somit extrem formbar sein. Sie werden routine-
mafig bei Blutuntersuchungen im Rahmen eines Blutbildes
erhoben. Zur Berechnung der Werte werden Anzahl, Form,
Grofle und Hiamoglobingehalt der Erythrozyten bestimmt.
Im Harn sind normalerweise nur sehr wenige rote Blutkor-
perchen. Findet sich bei einer Urinuntersuchung mittels Test-
streifen oder Mikroskop eine gréf3ere Anzahl, kann dies ganz
harmlose Ursachen haben, wie etwa Radfahren oder nicht zu
lange zuriickliegende sexuelle Aktivitit. Der Arzt/die Arztin
entscheidet im Einzelfall, ob weitere Untersuchungen erfor-
derlich sind. Bestehen keine sonstigen Symptome, reicht eine
Wiederholung des Tests nach einiger Zeit oft aus. Ist auch
dieser auffillig, wird versucht werden, die Blutungsquelle
(Niere, Harnleiter, Blase, Harnrohre) zu ermitteln.

Wann wird untersucht?

StandardmaBig bei Blut- oder Harnunter-
suchungen, zur Diagnose von Blutbildungs-
storungen wie etwa Blutarmut sowie bei Verdacht
auf Nieren- oder Harnwegserkrankungen.

Eine Verminderung der Erythrozyten im Blut wird bei
normalem Blutvolumen als Blutarmut (Andmie) bezeichnet.
Bei schwer ausgepragter Anamie ist die Sauerstoffver-
sorgung der Gewebe des Korpers gefihrdet. Eine Ver-
mehrung der Erythrozyten wird als Polyglobulie bezeichnet.
Wenn die Anzahl der roten Blutkérperchen erhéht ist,
kénnte der Sauerstoffgehalt im Blut verringert sein.

Das ist bei einer Herz- oder Lungenerkrankung der Fall.
Auch bei Raucher:innen und durch starken Flissigkeits-
verlust kann der Erythrozytenwert erhéht sein.

19
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[ BLASE STARKEN ]

Jede Nacht auf die Toilette?

Mit steigendem Alter wird fiir viele Manner nachtlicher Harn-
drang zum Thema. In den meisten Fallen ist die Ursache harmlos.
Trotzdem sind die Probleme oft eine grofe Belastung. Eine Oster-
reichische Heilpflanze bietet nachweislich Unterstutzung.

kampft nachts mit dem haufigen Drang, muss erneut aufs WC.

N ahezu die Halfte aller Madnner ab 50 ist die Blase dann schnell wieder voll - und man
die Blase entleeren zu mussen. Die regel-

mé&Bigen Wanderungen auf Weniger oft aufs WC -
die Toilette werden schnell zum ge- . geht das?
fUrchteten Schlafrduber - vor allem DIE HALFTE Tatsachlich kann man einen Einfluss

DER MANNER AB
50 LEIDET UNTER

wenn man im Anschluss nur schwer
wieder einschlafen kann. Was steckt

auf den Harndrang nehmen - etwa
mit Blasentraining. Dabei versu-

da"hinter? Schon ab 40 kann es bei NHAACRHNTA'E;CAI}I‘JEGA.A ch?n die Betroﬁgnen, di? Absténde ?
Mé&nnern zu Blasen- bzw. Prostata- zwischen den Toilettengéngen aus- &
Problemen kommen. Diese sind in zudehnen, aber langsam und ohne i
der Regel harmlos. Sie fuhren jedoch dazu, dass Stress. Die Blase gewdhnt sich durch das stéandige g
nach dem Wasserlassen ein sogenannter ,Rest- Training allmahlich wieder an gréBere Fulimengen, ;f
harn” in der Blase zurtckbleibt. Durch diesen Rest wodurch der Harndrang spater einsetzt. o



Auch trinken hilft

Um néachtlichen Harndrang in den Griff zu bekom-
men, versuchen viele Manner tagsuber weniger
zu trinken. Was sich zunachst logisch anhort, ist
aber in Wirklichkeit kontraproduktiv. Erstens ist
FlUssigkeitsmangel namlich ohnehin schlecht fur
die Gesundheit, zweitens entsteht dadurch aber
auch ein stark konzentrierter Urin, der die Blasen-
schleimhaut reizen kann. Und das fahrt wiederum
erneut zu vermehrtem Harndrang oder gar zu einer
Blasenentzindung. AuBerdem gilt: Wird die Blase
nicht ausreichend gefullt, nimmt ihr Fassungsver-
mogen nur noch weiter ab. Auf harntreibende Ge-
tranke wie Kaffee oder zu viel FlUssigkeit am Abend
sollte man aber verzichten.

Studien belegen Wirkung

einer steirischen Pflanze

Auf der Suche nach naturlicher Hilfe haben For-
scher der Universitat Graz auBerdem eine altbe-
wahrte Pflanze wiederentdeckt: den Kurbis. In der
Volksmedizin wird er schon seit Jahrhunderten
verwendet, um die Blase und die Prostata zu unter-
stUtzen. Die Wirksamkeit eines Extraktes aus dem
Steirischen Olkarbis ist mittlerweile auch belegt:
Der nachtliche Harndrang der betroffenen Manner
konnte um fast die Halfte gesenktwerden."In einer
weiteren Studie konnte man sehen, dass nach dem
Wasserlassen weniger Harn in der Blase zurtckblieb
und die nachtlichen Toilettengénge innerhalb von
nur 12 Wochen deutlich zurtckgingen. 80 % der Teil-
nehmer der Studie berichteten von einer deutlich
héheren Lebensqualitat? (siehe dazu auch Infobox).

Kirbis in Konzentrierter Form

Der spezielle KUrbiskern-Extrakt wurde federfuh-
rend von der Dr. B6hm®-Entwicklungsabteilung in
enger Zusammenarbeit mit verschiedenen Univer-
sitédten erforscht und ist in Form von Tabletten in
der Apotheke erhaltlich. Aufgrund ihrer hohen Do-
sierung tragen diese schon mit nur einer Einnahme
taglich zu einem normalen Harnfluss bei.

Gut zu wissen: Wie die meisten pflanzlichen
Wirkstoffe bendétigt auch der Kurbis etwas Zeit, um
seine volle Wirkung zu entfalten. Er sollte also Uber
einen langeren Zeitraum kontinuierlich eingenom-
men werden. .

1 Terado T.etal, Jpn J Med PharmSci 2004; 52(4): 551-61.;
2 Leibbrand M. et al., J Med Food 00 (0) 2019, 1-9.
* Name von der Redaktion geandert

STUDIE: 80 % MEHR
LEBENSQUALITAT?

€ine Studie zum Effekt von Kiirbiskern-
Extrakt bei haufigem Harndrang kam zu
folgenden iiberzeugenden Ergebnissen:

— Das Restharnvolumen in der Blase reduzierte
sich um ein Viertel

— Der nachtliche Harndrang ging nach
12 Wochen deutlich zuriick

— 80 % der Teilnehmer berichteten von einer
héheren Lebensqualitat

Reduktion Restharnvolumen
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Zu Beginn Nach 12 Wochen

PRODUKT-TIPP BEI
NACHTLICHEM HARNDRANG

Dr. Bohm® Kiirbis 1x taglich

— Hochkonzentrierter Kiirbiskern-€Extrakt
— Unterstitzt den normalen Harnfluss

— Nur einmal taglich

(Dr. Bohm)

- -
Karbis
nur 1 Tablette taglich

Blase und Prostata

Nahrungserganzungsmittel

Qualitat aus /-
C')sterreichf‘//
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Betrofféhe empfinden
eine stark eingeschrinkte
Leistungsfahigkeit

- und schwere Fatigue
(Erschopfung), die auch nach

Erholung nicht nachlisst.

N

Ersché')pfung als
Dauerzustand

Fast jeder kennt das Gefiihl, miide, energielos und erschopft

zu sein. Meist ist die Ursache bekannt und Koérper und Geist sind
rasch wieder regeneriert. Was aber, wenn Erschépfung und
Miidigkeit nicht verschwinden und keine Ursache zu erkennen ist?
Es konnte ein chronisches Erschopfungssyndrom vorliegen.

MAG. PHARM. SONJA SOFEIT

H‘.
.-h II .\"‘1
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hronische Erschopfung ist ein

anhaltender Zustand von korper-

licher und geistiger Miidigkeit, der

sich auch durch Ruhe oder Schlaf
nicht wesentlich verbessert. Sie kann viele Ursa-
chen haben und tritt oft in Verbindung mit anderen
Erkrankungen auf. Neben Ursachen wie Burn-out,
Schlafstorungen, hormonellen und psychischen Sto-
rungen und Mangelzustinden (Eisen, Vitamin B12
oder D) ist in vielen Fiéllen ein Chronisches Fatigue-
Syndrom (CFS/ME) dafiir verantwortlich.

Die Myalgische Enzephalomyelitis oder Chroni-
sches Fatigue Syndrom (ME/CEFS) ist eine die Nerven
und das Immunsystem betreffende Multisystem-
erkrankung. Typischerweise leiden Betroffene unter
einer extrem beeintrachtigten Leistungsfidhigkeit,
begleitet von schwerer korperlicher und geistiger
Fatigue. Dieser Zustand dauert mindestens sechs
Monate an. Die Erkrankung kann je nach Schwere-
grad zu einer weitreichenden Behinderung, Bettlage-
rigkeit und Pflegebediirftigkeit fithren.

Das Chronische Fatigue Syndrom ist als eigen-
standiges Krankheitsbild anerkannt. Dennoch sind
die konkreten Ursachen immer noch nicht zur Génze
geklart. Man vermutet ein Zusammenspiel mehrerer
Faktoren, die teilweise umweltbedingt, teilweise auch
genetisch sein kénnen.

Ein Teil der Patient:innen berichtet von einem
eindeutigen und akuten Krankheitsbeginn in Folge
einer viralen oder bakteriellen Infektion, einer Ope-
ration, eines Traumas oder einer hormonellen Veran-
derung. Einem anderen Teil der Patient:innen ist es
nicht moglich, den Beginn der Krankheit eindeutig
zu identifizieren.

Etwa ein bis zehn Prozent der Erkrankten konnen nach
einer COVID-19-Erkrankung ME/CFES entwickeln.
Der genaue Zusammenhang zwischen den Erkran-
kungen ist noch unklar. Es zeigt sich aber eine grofle
Ahnlichkeit bei den Symptomen des Post-COVID-
19-Syndroms und ME/CEFS (siehe Tabelle Seite 24).

Der ,,Crash*

Typisch fiir die Krankheit sind eine Fehlregulation
des Nervensystems, des Immunsystems und des
Stoffwechsels. Betroffene empfinden eine stark ein-
geschrankte Leistungsfahigkeit und schwere Fatigue

www.DeineApotheke.at

AUF EINEN BLICK
Hauptkriterien

Die ausgepragte Erschopfung (Midigkeit) ..

besteht linger als sechs Monate.

— beruht nicht auf einer kérperlichen Uberlastung

oder auf einer kérperlichen Erkrankung.

— bessert sich nicht durch Ruhe und Erholung.

— bedingt eine erhebliche Einschriankung
der Aktivitaten im Alltag und im Beruf.

(Erschopfung), die auch nach Erholung nicht nach-
lasst. Je nach Schweregrad ist es den Betroffenen nur
mehr teilweise oder gar nicht moglich, alltdgliche
Aktivitaten auszufithren.

Nach korperlicher oder mentaler Anstrengung
(Post-Exertional Malaise, PEM) tritt oft eine Zustands-
verschlechterung auf. Der sogenannte ,Crash® tritt
unmittelbar oder zeitverzogert (12 bis 72 Stunden)
nach bereits geringer Belastung auf, die vormals tole-
riert wurde. Die Verschlechterung kann Stunden,
Tage oder Wochen anhalten. Jeder ,,Crash® birgt das
Risiko einer permanenten Verschlechterung des

03 2025 23
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AUSPRAGUNG

Schweregrade von ME/CFS

»LEICHT* MODERAT

50 % reduziertes
Aktivitdtsniveau

Mobilitdt und Versorgung
erheblich eingeschrankt

Versorgung und Arbeit
mit groBen Einschrankungen
mdglich

Weitgehend ans
Haus gebunden

Arbeit/Studium
nicht mehr moglich

Gesamtzustandes. PEM ist das Symptom, das
ME/CFS von anderen Krankheiten abgegrenzt, die mit
Fatigue verbunden sind.

Instabiler Kreislauf

Betroffene konnen den Kreislauf des Korpers nicht iiber
einelingere Zeit hinweg stabil halten. Die obere Korper-
hilfte, besonders das Gehirn, wird dadurch nicht opti-
mal mit Blut versorgt. Ein Teil der Patient:innen leidet
an einem zu schnellen Pulsschlag im Stehen, bei ande-
ren Betroffenen tritt in aufrechter Position ein Blut-
druckabfall auf und kann bis zur Ohnmacht fithren.

Konzentrationsstérungen

Patient:innen berichten hiufig von Konzentrations-
storungen und Schwierigkeiten, sich zu fokussieren
(sogenannter Hirnnebel oder auch ,Brain Fog®). Das
geht auch mit Wortfindungsstérungen, einer verlang-
samten Auffassung und Problemen beim Verarbeiten
von Informationen einher.

Wiederholte Infekte

Patient:innen leiden an einer erhohten Infektanfil-
ligkeit. Es kommt haufiger zu Symptomen wie Kopf-,
Hals- und Gliederschmerzen sowie Husten.

Chronische und akute Schmerzen

Haufig und speziell nach Belastungen treten chroni-
sche oder akute Schmerzen in Muskelgewebe, Kno-
chen und Gelenken, im Kopf- und Halsbereich sowie
gesteigerte Schmerz- und Reizempfindlichkeit (Licht-
und Larmempfindlichkeit) auf.

24 03 2025

SCHWER SEHR SCHWER
Leichte Tatigkeiten e

(z.B. Duschen, Zihneputzen) L/:llegaf;?;g

kaum moglich gerig

Ans Haus gebunden und Vollsténdig
iberwiegend bettlagerig pflegebediirftig

Im Alltag auf umfassende
Unterstiitzung angewiesen

Véllige Abschirmung
von Reizen notwendig

Verlust von grundlegenden
Tatigkeiten
(z.B. Sprechen, Essen)

Starke Symptome

Schlafstérungen

Ebenfalls typisch sind Ein- und Durchschlafstorungen
trotz starker Fatigue. Zudem fiihlt sich der Schlaf nicht
erholsam an.

www.DeineApotheke.at
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Magen-Darm-Beschwerden

Viele ME/CFS-Patient:innen leiden an Beschwer-
den im Magen-Darm-Trakt, die dhnlich einem Reiz-
darm-Syndrom sein kénnen. Dazu zéhlen Schmerzen,
Durchfall, Verstopfung, Blihungen und Ubelkeit.

Bislang gibt es keine allgemein verfiigbare Therapie,
die die Ursachen von ME/CFS bekdmpft. Patient:in-
nen erhalten daher meist eine individuell angepasste
Therapie zur Linderung der Symptome. Da diese The-
rapien sehr individuell sind und es oft Jahre dauert, bis
es zu einer gezielten Therapie kommt, geht die Suche
nach der passenden Behandlung mit hoher physischer
und psychischer Belastung einher.

Fachgesellschaften empfehlen, anders als bei vielen
anderen Krankheiten, keine Therapien, die auf physi-
schen Aktivititen oder Ubungen basieren, denn Akti-
vierung fithrt bei ME/CFS-Betroffenen zu einer Ver-
schlechterung des Gesundheitszustands.

Pacing

»Pacing® ist die wichtigste Maflnahme im Manage-
ment von ME/CFS. Das Ziel von Pacing ist es nicht,
die Aktivitit zu steigern, sondern auf die eigene Belas-
tungsgrenze zu horen. Es gibt daher keine Regeln oder
Ziele. Pacing bedarf einer individuellen Herangehens-
weise. Um Pacing konsequent umsetzen zu kénnen, ist
es fiir Betroffene hilfreich, eine Routine zu entwickeln
und ein gutes Gefiihl fiir ihre Grenzen zu bekommen.
Fir die ,leichte“ Verlaufsform bedeutet das, vor und
nach belastenden Titigkeiten Pausen einzulegen und
sich auszuruhen. Bei sehr schwer Betroffenen fithren
bereits minimale Reize zum Crash, ihr Pacing sieht
also anders aus als bei leichten Verlaufsformen.

Medikamentose Therapien

Durch den Mangel einer ursdchlichen Therapie ist
die Behandlung von ME/CFS meist symptomorien-
tiert. Oft konnen Wirkstoffe, die bei Patient:innen
zu Besserung gewisser Symptome gefithrt haben und
dadurch erfolgversprechend sind, lediglich ,,oft-label
verschrieben werden. Das bedeutet, dass Arzt/Arztin
ein Medikament fiir einen Zweck verschreibt, der nicht
offiziell dafiir zugelassen ist.

Der CCCFS-Fragebogen - ein Forschungsprojekt
der Medizinischen Universitit Wien (2022) - setzt
Lebensstil, Symptome, diagnostische Marker und
Therapien miteinander in Verbindung. Ziel ist es,
zukiinftigen ME/CFS-Patient:innen schneller zu ihrer
Diagnose und passenden Therapie zu verhelfen. Es

www.DeineApotheke.at
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Mehr Lebensqualitit

Nicht erst seit Corona machen sich Erschép-
fung und Uberforderung breit! Ein GroBteil
der Gesellschaft scheint gefangen in einem
Teufelskreis aus Stress, Schlaflosigkeit und
Ubermiidung. Die Unsicherheiten unserer Zeit
befeuern die (gefiihlte) permanente Alarm-
bereitschaft zusatzlich. Umso wichtiger ist es,
das psycho-physische Gleichgewicht wieder-
herzustellen. Wie das gelingen kann, erlautert
Frobose anhand von vier Saulen (Erndhrung,
Bewegung, Entspannung, Schlaf).

Energize your life!

von Ingo Frobése, 2025, ZS, € 23,70
ISBN: 978-3-96584-501-5

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

zeigt sich, dass besonders Medikamente gegen Begleit-
erkrankungen zu einer phasenweisen und teils auch
dauerhaften Zustandsverbesserung der Symptomatik
fithren konnen. Zu Schmerzmitteln sowie zu Medika-
menten gegen Depressionen und Angststorungen gibt
ein Grofiteil der Betroffenen an, keine Besserung des
Zustandes wahrzunehmen.

O

v
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Qa g‘ﬁ
Oft gibt es Situationen im Leben, die uns
herausfordern und uns auf die Probe stellen.
Wie schaffen es manche Leute, trotzdem
stark zu bleiben bzw. sogar gestarkt daraus
) hervorzugehen? Die Antwort lautet: Resilienz.
ELASTIZITAT VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Woas ist Resilienz?

Die Stressforschung zeigt, l
dass Menschen mit Aufgaben und
Problemen ganz unterschiedlich
umgehen kénnen. Das heif3t,
was die eine Person stark belastet
und zu deren Erschopfung fiihrt,
kann die andere Person als harm-
los wahrnehmen. Ein zentraler
Punkt hierbei ist die mentale
Widerstandsfahigkeit. Resilienz
wird auch als eine Art Elastizitit
definiert — namlich nach auBerer
Einwirkung aus eigener Kraft
wieder in den Ausgangs-
zustand zuriickzuspringen.

SO GEHT’S

Sieben Saulen

1. Akzeptanz: Die Realitdt so annehmen, wie sie ist,
und sich nicht gegen unverinderliche Umstinde stellen
2. Optimismus: Positive Erwartungen fiir die Zukunft haben
und Schwierigkeiten als voriibergehend und I6sbar betrachten
3. Selbstwirksamkeit: Vertrauen in die eigene Fihigkeit,
Herausforderungen zu bewiltigen.
4. Selbstregulation: Die Fihigkeit, Emotionen und Impulse
zu kontrollieren. Das hilft, in stressigen Situationen ruhig zu bleiben.
5. Empathie: Sich in andere Menschen hineinversetzen,
sie verstehen und einfiihlsam reagieren
6. Zielorientierung: Klare Ziele setzen und konsequent daran arbeiten
7. Soziale Verbindung: Menschen, die gut vernetzt sind und starke

soziale Bindungen haben, sind widerstandsfihiger gegeniiber Stress.

26 03 2025 www.DeineApotheke.at
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ATMEN

STRESSBEWALTIGUNG

Um besser mit Stress umzugehen und das

personliche Stresserleben zu verbessern, gibt es ver-
schiedene praktische Ubungen und Strategien. Eine
Ubung aus dem Resilienztraining: die Resonanzatmung.
Atmen Sie tief durch die Nase fir finf Sekunden

ein und atmen Sie dann langsam durch den Mund
funf Sekunden lang aus. Wiederholen Sie das fiir ins-
gesamt 5-15 Minuten taglich und Sie werden merken,
dass Thr Energielevel auch abends noch hoch ist.
Hierzu gibt es auch Apps, die dabei helfen, das Ein-
atmen und Ausatmen konsequent durchzufiihren.

AFFIRMATIONEN
Resilienz trainieren

Lesen Sie sich taglich Affirmationen durch oder
sagen Sie sich laut vor, z.B.:
— lIch bin es wert, Liebe und Zugehorigkeit zu erfahren.
— Mich selbst zu lieben ist ebenso wichtig, wie andere zu lieben.

— Esistin Ordnung, um das zu bitten, was ich brauche und méchte.

— Meine Gefiihle haben ihre Berechtigung.
— lIch gebe gerade mein Bestes, und das ist ausreichend.
— Meine Gefiihle sind weder schlecht noch gut. Sie sind einfach nur.
— lIch erlaube mir, Fehler zu machen und aus ihnen zu lernen.

www.DeineApotheke.at

Warum sind
Ressourcen so wichtig?

Innere Ressourcen:

Zu den inneren Ressourcen zihlen
Selbstvertrauen, Dankbarkeit,
Reflexionsfahigkeit und eine positive
Grundhaltung. Fragen wie ,Was ist mir
heute gut gelungen?* helfen, den Fokus
auf Erfolge zu lenken und das Selbst-
bewusstsein zu stirken. Die Reflexion
dariiber kann z.B. in einem Tagebuch
festgehalten werden und kultiviert eine
optimistische Grundhaltung. Dankbar-
keit und Optimismus gehdren zu den
Superressourcen der Resilienz. Indem
wir diese Fihigkeiten bewusst trainie-
ren, schaffen wir eine stabile Basis fiir
mentale Starke.

AuBere Ressourcen:

Welche wichtigen Menschen gibt es in
meinem Leben? Mit wem bin ich gern
zusammen? Wer ist fiir mich da, wenn
ich Hilfe brauche? Soziale Ressourcen
wie Familie und Freund:innen bieten
Unterstiitzung und ein Sicherheitsnetz,
auf das wir auch in schwierigen Zeiten
zugreifen konnen. In solchen Zeiten
bieten unterstiitzende Beziehungen und
Netzwerke emotionale Sicherheit und
Trost. Dies hilft dabei, den emotionalen
Stress zu reduzieren und die Wider-
standsfahigkeit zu fordern.

03 2025 2 7
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Psychosomatik
SERIE -
ZUM SAMMELN des I<Orpers Ve

Keine falsche

Die psychosomatische Medizin sieht

Scham — WIr Beschwerden als Teil eines komplexen
brin en dle Dinge Systems aus Korper, Psyche und

Sg h 3 sozialem Umfeld. Sie betrachtet,
Zur Sprache wie seelische Belastungen korper-

liche Beschwerden auslésen oder ver-
starken kénnen. Doch wie funktioniert
dieses Zusammenspiel? Wir haben

bei einer Expertin nachgefragt.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Korper, Psyche, aber auch unser soziales Umfeld beein-
flussen das, was wir unter Gesundheit beziehungsweise
Krankheit verstehen und definieren. Dr. Elisabeth Schart-
ner, Fachérztin fiir Innere Medizin mit Spezialisierung
psychosomatische Medizin, erklirt, welche Lebensum-
stainde das Risiko fiir funktionelle Kérperbeschwerden
erh6éhen und welche Behandlungsmdglichkeiten es gibt.

Wie genau beeinflusst die Psyche korperliche
Beschwerden?
DR. ELISABETH SCHARTNER Als Menschen reagieren
wir duflerst komplex auf Reize, sie werden auf unter-
schiedlichsten Ebenen verarbeitet. So kommt es zum
Beispiel bei psychischen Stressoren zu Verdnderungen
im Gehirn, im unwillkiirlichen Nervensystem, im Hor-
monsystem oder im Immunsystem.

Die Auswirkungen werden (leider teils auch von
Fachpersonal) oft unterschétzt. So ist etwa das Herzin-
farktrisiko an einem Tag, an dem man vom Tod einer
sehr nahe stehenden Person erfihrt, um das 21-Fache
erhoht. In Japan konnte man in den Tagen nach einem

Erdbeben eine deutliche stressbedingte Zunahme an

blutenden Magen- und Zwdlffingerdarmgeschwiiren
feststellen.

Auch die Art der drztlichen Kommunikation ist

relevant. So haben zum Beispiel Menschen weniger

Nebenwirkungen nach Impfungen, wenn im Aufkla-

rungsgesprach der Fokus auf der guten Vertréglich-

keit liegt, nicht auf den unerwiinschten Effekten.
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Welche korperlichen Beschwerden treten besonders
hdufig bei psychosomatischen Erkrankungen auf?
SCHARTNER Da, wie zuvor erwahnt, nie nur biologische
Faktoren relevant sind, gibt es eigentlich keine ,,psycho-
somatischen Erkrankungen®. Wir als Menschen reagie-
ren immer ,psychosomatisch“ auf Reize. Eine psycho-
somatische Haltung macht also in ganz vielen Bereichen
der Medizin Sinn (wenn nicht tiberhaupt in allen), aber
besonders sinnvoll ist das in der Betreuung von chro-
nisch Erkrankten und jenen Erkrankungen, die von
vielen Menschen als ,,psychosomatische Erkrankungen®
bezeichnet werden: Zustidnde, bei denen die Betroffe-
nen Beschwerden haben, aber in den herkémmlichen
Untersuchungen keine Ursachen gefunden werden. Man
spricht hier von ,Funktionellen Korperbeschwerden®,
weil eben keine strukturellen Veranderungen vorliegen,
sondern die Funktion aus dem Takt geraten ist. Diese
Erkrankungen sind sehr haufig, man geht je nach Studie
von 20 bis 50 Prozent der Kontakte im Rahmen der haus-
arztlichen Versorgung aus - in Spezialambulanzen (rheu-
matologisch, gynikologisch, gastroenterologisch ...) sind
sie noch haufiger anzutreffen. Es kann dabei zu unter-
schiedlichen Symptomen wie Verdauungsbeschwerden,
Kreislaufbeschwerden, Schwindel, Klof3gefiihl, Beklem-
mungsgefithlen, Gefiithlsstérungen oder Schmerzzustan-
den kommen.

Welche Rolle spielen Stress und emotionale Belas-
tungen bei der Entstehung von funktionellen Korperbe-
schwerden?

SCHARTNER Jeder und jede von uns kennt wohl Ereig-
nisse, in denen der Kérper sehr klar auf bestimmte (oft als
bedrohlich wahrgenommene) Reize reagiert — sei es, dass
das Herz zu rasen beginnt, wenn man die Offi-Jahres-
karte zu Hause vergessen hat und ein Kontrolleur in der
U-Bahn auftaucht oder man im Rahmen eines Vortrags
so aufgeregt ist, dass der Mund ganz trocken wird (,,mir
bleibt die Spucke weg“). So ist es fiir die meisten Men-
schen auch gut nachvollziehbar, dass iiber lingere Zeit
anhaltende Belastungen sich auf korperliche Funktio-
nen negativ auswirken kénnen. Viele Menschen merken

www.DeineApotheke.at

DR. ELISABETH SCHARTNER
FACHARZTIN FUR INNERE MEDIZIN,
SPEZIALISIERUNG PSYCHOSOMATISCHE MEDIZIN

auch, dass das stindige Beschiftigen mit Beschwerden
bzw. Angst oder Sorge vor einer schlimmen Erkrankung
wie in einem Teufelskreis die Wahrnehmung der Symp-
tome in einer sehr unangenehmen Art weiter verstarken
kann.

Welche Behandlungsmaglichkeiten gibt es fiir funk-
tionelle Korperbeschwerden?
SCHARTNER Da funktionelle Erkrankungen derart hdu-
fig sind, ist es von drztlicher Seite her sinnvoll, diese von
Anfang an mitzubedenken, sich (wenn vom Gesund-
heitssystem her moglich) Zeit zu nehmen, Sorgen anzu-
horen, eine gezielte (und nicht ausufernde) Diagnostik
zu machen und in Ruhe Dinge zu erkldren. Zeit und
Empathie sind Faktoren, die hier schon therapeu-
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Wohlfiihl-Ubungen

Unerklérliche Dauerschmerzen, Erschop-
fung, Unruhe: Schuld daran ist ein {iber-
lastetes Nervensystem — Millionen leiden
darunter und schleppen sich mit akuten
Beschwerden durch ihren Alltag. Die
Losung prasentiert Physiotherapeutin Julia
Wohlfarth mit ihrem Body-Coaching, das
ganz gezielt unsere blockierten verspannten
Areale adressiert: ob Vagus-Training und
Limmeln fiir Sofort-Entspannung, Barfu3-
gehen im Schnee oder Sofa-Routinen fiir
Hiifte und Riicken — ihre Ubungen sind
oft unkonventionell, aber immer maximal
wirksam.

Somatic Healing

von Julia Wohlfarth

2024, GU Verlag, € 26,90

ISBN: 978-3-8338-9586-9

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

tisch wirken kénnen. Weiters konnen Patient:in-
nen ermutigt werden, zu beobachten, in welchen Berei-
chen sie Einfluss auf die Beschwerden nehmen kénnen,
um wieder selbstwirksamer und aktiver zu werden.
Das alles ist natirlich insofern problematisch, weil
unser Gesundheitssystem Zeit recht gering honoriert
und Betroffene daher oft von Untersuchung zu Unter-
suchung geschickt werden und das Gesundheitssystem
auf diese Art den Umgang mit der Erkrankung noch
negativ beeinflusst... Hier sollte natiirlich ein Umden-
ken stattfinden.

30 03 2025

Weitere Moglichkeiten bieten Entspannungsverfah-
ren wie Atemiibungen, MBSR (Mindfulness-Based Stress
Reduction), autogenes Training oder Muskelrelaxation
nach Jacobson. Eine gute Wirksamkeit hat auch Hypnose,
vor allem beim Reizdarmsyndrom. Ebenso kann fiir viele
Menschen Psychotherapie hilfreich sein. Auflerdem gibt
es spezialisierte Kliniken bzw. die Méglichkeit zur Reha.
Auch unterschiedliche medikamentése, unterstiitzende
Optionen stehen zur Verfiigung.

Gibt es bestimmte Personlichkeitsmerkmale oder

Lebensumstinde, die das Risiko fiir funktionelle Korper-
beschwerden erhohen?
SCHARTNER Vor vielen Jahren haben chronisch entziind-
liche Darmerkrankungen wie Morbus Crohn oder Coli-
tis ulcerosa als ,typisch psychosomatisch® gegolten und
man hat versucht zu testen, ob es bestimmte Personlich-
keitsmerkmale héaufiger unter Erkrankten gibt. Das war
natiirlich stigmatisierend fiir Betroffene und Erkrankte
hatten teils den Eindruck, als wiirde man ihnen unterstel-
len, ,selbst schuld“ an der Erkrankung zu sein. Heute ist
der Stand der Wissenschaft, dass es keinen Hinweis gibt,
dass psychische Faktoren die Erkrankung auslosen kon-
nen. Angsterkrankungen oder Depressionen treten zwar
gehduft auf und wirken sich nicht positiv auf den Krank-
heitsverlauf aus (daher sollten sie auf jeden Fall in der
Betreuung mitberticksichtigt werden), aber natiirlich auch,
weil eine chronische Erkrankung etwas mit der Psyche
einer betroffenen Person macht.

Auch fiir funktionelle Kérperbeschwerden gibt es pra-
disponierende Faktoren wie ungiinstige Kindheitserfah-
rungen, belastende Lebensumstédnde oder andere korper-
liche Erkrankungen.

Generell konnen Lebensumstinde unsere Gesund-
heit massiv beeinflussen - so gibt es Langzeitdaten, dass
Kinder mit traumatischer Kindheit eine deutlich erhéhte
Wahrscheinlichkeit haben, als Erwachsene an diver-
sen Erkrankungen zu leiden. Untersucht wurden unter-
schiedlichste Punkte wie emotionale Vernachlassigung,
Missbrauch, korperliche Gewalt, Leben mit einer subs-
tanzabhdngigen Person im gleichen Haushalt, Trennung
der Eltern ... Lagen mehr als sechs Punkte vor, so war die
Lebenserwartung um erschreckende 20 Jahre vermindert.

Doch auch Belastungen im Erwachsenenalter sind
relevant. So kann chronischer Stress, z.B. durch die
Pflege von Angehoérigen, zu vorzeitiger Alterung und
niedrigerer Lebenserwartung fithren.

Danke fiir das Gespriich.

www.DeineApotheke.at
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32 Pflanzliches gegen Schlafstérungen
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MARZ

SELBSTGEMACHT
Pfefferminz-
Roll-On

Der Pfefferminz-Roll-On ist ein

praktisches und vielseitiges Haus-
mittel, das dank seines erfrischen-
den Dufts und kiihlenden Effekts
besonders bei Kopfschmerzen,
Konzentrationsschwiche und
Hitzewallungen wohltuend wirkt.
Bei Spannungskopfschmerzen
bietet diese Pfefferminzélmischung
eine pflanzliche Alternative zu
klassischen Schmerzmitteln.

Zutaten fiir einen Roll-On
1g Pfefferminzol (20 Tropfen)
9 g Aethanol

GieBen Sie Ol und Aethanol in die
Flasche. Setzen Sie den Roll-On-Deckel
auf die Flasche und schiitteln Sie sie
sanft, um alles gut zu mischen. Die
Zutaten erhalten Sie in der Apotheke.
Ihr/e Apotheker:in berdt Sie gerne zu
pflanzlichen Hausmitteln.
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SCHLAFSTORUNGEN

Gute Nacht ...
... Mit sanften

Helfern

rholsamer Schlaf unterstiitzt unsere

Gesundheit und hilft uns, leistungsfahig

und ausgeglichen zu bleiben. Er fordert

unser Wohlbefinden und unsere Lebens-
qualitdt und wirkt sich positiv auf unsere Aufmerksam-
keit, unsere Lernerfolge aber auch auf unser Immunsys-
tem aus. Umgekehrt konnen Schlafstérungen das Risiko
fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und eine Reihe
anderer Erkrankungen sowie fiir psychische Beschwer-
den wie Angst oder depressive Erkrankungen erhhen.
Grundsitzlich kénnen Ein- und Durchschlafstorungen
unterschieden werden. Von Einschlafstérung spricht
man, wenn man mehr als dreilig Minuten zum Ein-
schlafen benoétigt, wohingegen man bei Durchschlaf-
storungen immer wieder aufwacht. Die Ursachen fur
Schlafprobleme konnen sehr vielfaltig sein. Dazu geho-
ren zum Beispiel Hektik, Uberreizung, Unruhe, Stress,
Sorgen, Trauer, Medikamentennebenwirkungen oder
eine ungiinstige Schlathygiene. Daher ist es das A und
O, den Ursachen - auch mit der Hilfe eines Arztes/einer
Arztin oder eines Therapeuten/einer Therapeutin - auf
den Grund zu gehen, um diese bei der Wurzel zu packen
und Schlafstorungen so zu beseitigen. Beziiglich einer
guten Schlathygiene konnen folgende Tipps beachtet
werden: Wichtig ist eine angenehme Schlafumgebung,
das Zimmer sollte dunkel, ruhig und nicht zu warm sein,
Matratze und Kopfpolster sollten zum Korper passen.

32 03 2025

Ein Drittel unseres Lebens
verschlafen wir im wahrsten
Sinne des Wortes, wobei die
Schlafdauer vom Neugeborenen
zum alten Menschen stetig
abnimmt. Guter Schlaf ist
extrem wichtig fiir die Regene-
ration von Korper und Geist und
sollte daher gepflegt bzw. bei
Problemen unterstiitzt werden.

Am besten wird ein bis zwei Stunden vor dem Schla-
fengehen nicht mehr auf einen Bildschirm (TV, Handy,
Tablet, PC) geschaut, sondern ein Buch gelesen oder
Musik gehort. Zu Bett gehen sollte man nur, wenn man
milde ist und man sollte tagsiiber nicht zu viel schlafen,
z.B. nicht mehr als dreiflig Minuten Mittagsruhe hal-
ten. Zu spat am Abend sollte nicht mehr viel gegessen
werden und auch auf Alkohol verzichtet werden, da die-
ser die Schlafqualitit verschlechtert. Zudem sollte man
sich ausreichend bewegen, um auch korperlich miide zu
sein. Um den Kopf frei zu bekommen, konnen auch ein
abendlicher Spaziergang oder Entspannungsiibungen
hilfreich sein. Natiirlich gibt es ein paar pflanzliche Hel-
fer, die das Ein- und Durchschlafen auf natiirliche Weise
unterstiitzen kénnen.

Zu den Klassikern gehoéren Baldrian, Hopfen, Melisse
und Passionsblume. Von Ersterem werden die Wur-
zeln verwendet, deren Inhaltsstoffe gegen Ein- und

www.DeineApotheke.at
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TEXT VON
MAG. PHARM. STEFANIE BRIGANSER
Apothekerin in Wien

Durchschlafstérungen wirken. Diese Wirkung kommt
durch Interaktionen der Wirkstoffe mit Botenstoffen
und schlafférdernden Substanzen im Gehirn zustande,
wodurch Baldrian auch angstlosend und beruhi-
gend wirkt. Bei der Einnahme kann es zu eventuel-
len Nebenwirkungen wie Magen-Darm-Beschwerden
kommen, etwa zu Ubelkeit oder Bauchkrampfen. Hop-
fen wird aufgrund seiner beruhigenden und schlaf-
verbessernden sowie positiven Effekte auf den Schlaf-
Wach-Rhythmus bereits seit dem 18. Jhdt. eingesetzt.
Zur Anwendung kommen die weiblichen Hopfen-
zapfen, welche die wirksamen Substanzen beinhalten.
Die Melisse ist seit dem Altertum als Arzneipflanze
bekannt, wobei ihre Blétter verwendet werden, welche
als wirksame Bestandteile dtherische Ole beinhalten.
Diese wirken beruhigend und angstlosend und kénnen
so das Einschlafen férdern. Das Kraut der Passions-
blume, welches alle Teile der Pflanze mit Ausnahme der
Wurzel umfasst, wirkt angstlosend und beruhigend.
Auflerdem fordert sie das Einschlafen.

www.DeineApotheke.at

In Tees und Praparaten z
Forderung des Ein- und
Durchschlafens werden pflanz
liche Inhaltsstoffe haufig
miteinander kombiniert oder
auch in Kombination mit
Melatonin oder Vitaminen
und Mineralstoffen verwendet.

...und weitere

hilfreiche Pflanzen

Ebenso gut bekannt ist die Anwendung des Lavendels
bei Schlafproblemen. Er hat eine beruhigende, schlaf-
fordernde Wirkung durch das enthaltene 4therische O,
welches aus den Bliiten gewonnen wird. Seine Anwen-
dungsmoglichkeiten sind vielféltig. So kann Lavendel
in Form von Kréuterkissen in bzw. neben dem Bett
platziert werden, es gibt Kuscheltiere mit Laven- =
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> delfiillung, man spriiht Lavendelél auf das Kopf-
kissen oder verwendet ihn als Zusatz im Badewasser.
Zum Einnehmen eignet sich Lavendel beispielsweise als
Tee, in Form von Kapseln oder Gummis zum Kauen.
Bei empfindlichen Personen kann es als Nebenwirkung
zu Kopfschmerzen kommen, auch Uberempfindlich-
keitsreaktionen, allergische Reaktionen oder Magen-
Darm-Probleme wie Aufstoflen kénnen vorkommen.
Die Kamille wirkt beruhigend, sie hilft gegen Stress,
Unruhe und Angste und hat somit eine schlafférdernde
Wirkung. Arzneilich verwendet werden ausschlief3lich
die Bliitenkopfe ohne weitere Bestandteile wie Stangel
oder Blatter. Sie wird in Form von Tees, Kriuterkissen

Wichtig ist auch, tagsiiber

nicht zu viel zu schﬁtfen. Viele
setzen auf einen ,,Powernap*
(engl. ,,Nickerchen®). Er ist ein
sehr kurzer Mittagsschlaf,

der maximal 30 Minuten dauert.
Eine Tiefschlafphase wird

nicht erreicht, danach fiihlt

man sich erholter und frischer.
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TIPP

Aromabad

Melisse hat eine beruhigende Wirkung auf
das vegetative Nervensystem. Ein warmes
Bad kurz vor dem Schlafengehen entspannt
zusitzlich. Das Abkiihlen nach einem war-
men Bad stellt ein biologisches Schlafsignal
fir den Korper dar. Geben Sie 12 bis 15
Tropfen dtherisches Melissendl aus der
Apotheke plus 2 bis 3 Essloffel Totes-
Meer- Salz ins Wasser. Baden Sie abends
10 bis 20 Minuten darin und genieBen Sie
den entspannenden Effekt.

oder als Fertigarzneimittel verwendet. Kamille sollte
bei einer bestehenden Korbbliiterallergie nicht ver-
wendet werden. Ashwaganda wird im deutschsprachi-
gen Raum auch als Winterkirsche, Schlatbeere oder
indischer Ginseng bezeichnet und fiir das psychische
Wohlbefinden eingesetzt und soll einen tiefen, erhol-
samen Schlaf unterstiitzen und die Schlafqualitat ver-
bessern. Generell wird Ashwaganda gut vertragen, bei
hohen Dosierungen kann es jedoch zu Nebenwirkun-
gen wie Magenbeschwerden, Erbrechen und Durchfall
kommen.

In Tees und Préparaten zur Férderung des Ein- und
Durchschlafens werden pflanzliche Inhaltsstoffe hau-
fig miteinander kombiniert oder auch in Kombination
mit Melatonin oder Vitaminen und Mineralstoffen,
welche sich positiv auf den Schlaf auswirken, verwen-
det. Diese Praparate sollen ungefahr eine halbe Stunde
vor dem Schlafengehen eingenommen werden, ihre
volle Wirkung entfaltet sich nach circa zwei Wochen.
Sie sollten nicht mit Alkohol kombiniert werden. Falls
bereits andere Beruhigungs- oder Schlafmittel zum
Einsatz kommen, sollte die zusatzliche Einnahme von
pflanzlichen Priparaten mit dem Apotheker/der Apo-
thekerin oder dem Arzt/der Arztin abgeklirt werden,
ebenso wie die Anwendung in Schwangerschaft, Still-
zeit oder bei Kindern. M

O

v

Mehr Tipps & Tricks bei

Schlafstérungen finden Sie unter

www.DeineApotheke.at

www.DeineApotheke.at

So fiihit

sich das
Leben hir

ein Schmetter-
lingskind an.

Schmetterlingskinder leben

mit einer unheilbaren, schmerzvollen
Hauterkrankung. Bitte spenden

Sie unter schmetterlingskinder.at

-

Hilfe fur die Schmetterlingskinder.
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HEILPFLANZEN

Schafgarbe

Bereits der antike Held Achilles
soll die Schafgarbe zur Wund-
heilung genutzt haben, und auch in
der Klostermedizin des Mittelalters
war sie ein beliebtes Heilmittel.
Heute wird sie vor allem fiir ihre
verdauungsfordernden und krampf-
I6senden Eigenschaften geschitzt.
VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER

BOTANISCHER STECKBRIEF

(Achillea millefolium L.)

Die Schafgarbe gehért zur Familie der Korbbliitler
und ist in Europa sowie Asien heimisch. Die mehr-
jahrige krautige Pflanze aus der Familie der Korb-
bliitler bildet fein gefiederte, lanzettliche Blatter
und trdgt doldenrispige Bllitenstdande, die aus zahl-
reichen kleinen, wei3en, gelben oder rosafarbenen
Bliiten bestehen. |hr botanischer Name ,, millefo-
lium* bezieht sich auf die scheinbar zahlreichen
feinen Blatter (,millefolium® = tausend Blatter).

36 . 032025

Gemaf3 einer antiken Legende nutzte der griechische Held
Achilles die Schafgarbe wihrend des Trojanischen Krieges,
um die Wunden seiner Kameraden zu versorgen. Der wissen-
schaftliche Name Achillea ehrt diese Uberlieferung. Mehr
als 3.000 Jahre spiter konnten wissenschaftliche Studien die
traditionelle Anwendung zum Teil bestatigen: Schafgarbenex-
trakte besitzen tatsachlich antibakterielle Eigenschaften.

In der modernen Kriuterkunde wird Schafgarbe aller-
dings nicht mehr als Wundheilmittel eingesetzt, sondern wird
als Tee oder alkoholischer Auszug bei Appetitlosigkeit und
krampfartigen Verdauungsbeschwerden empfohlen. Diese
Wirkung ist auf die im Kraut enthaltenen Bitterstoffe zuriick-
zufiihren, die die Produktion von Verdauungssiften anregen.
Zusitzlich entfaltet das dtherische Ol der Pflanze eine krampf-
16sende, entziindungshemmende und blihungstreibende Wir-
kung, wodurch Magenkrimpfe, Blihungen und leichte Gal-
lenkoliken gelindert werden koénnen.

Besonders geschitzt wird die Schafgarbe in der traditio-
nellen Frauenheilkunde. In der Volksmedizin wird Schafgar-
bentee bei ausbleibender Menstruation und Regelschmerzen
empfohlen, wahrend Sitzbader bei krampfartigen Unterleibs-
schmerzen Linderung verschaffen. Aufgrund dieser vielseiti-
gen Anwendungen wird die Schafgarbe in der sterreichischen
Volksheilkunde auch als ,Frauenkraut® bezeichnet. Es gibt
auch schon erste Studien, die diese Anwendung bestétigen.

Schafgarbenzubereitungen gelten als gut vertriglich.
Allerdings sollte bei einer bekannten Allergie gegen Korb-
bliitler auf ihre Anwendung verzichtet werden.

Optimale Anwendung

Schafgarbe kann als Tee, Tinktur, Trockenextrakt oder Frisch-
pflanzensaft angewandt werden, wobei besonders der Tee
beliebt ist. Pro Tasse werden 1-2 Teel6ffel des Krauts mit
200ml heiBem Wasser iibergossen. Nach einer Ziehzeit von
etwa fiinf Minuten wird der Tee abgeseiht und bis zu drei Mal
taglich getrunken. Alternativ kénnen auch bis zu 3 Teeloffel
Frischpflanzenpresssaft pro Tag eingenommen werden.

www.DeineApotheke.at
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Juckende Haut HYROX-Challenge Rezepte fir das Darm-Mikrobiom

JACK QUAID

MR.NOPAIN,
. -

Mitmachen und

5x2 Kino-

gutscheine’
far MR. NO PAIN
gewinnen!

GEWINNSPIEL

MR. NO PAIN -
Ab 27.3. im Kino!

Schmerz ist Fluch und Segen zugleich. Ein
Leben frei von jeglichen Schmerzen klingt
eigentlich gut — oder etwa doch nicht?
Als seine Traumfrau (Amber Midthun-
der) entfiihrt wird, verwandelt der ganz
normale Durchschnittstyp Nate (Jack
Quaid) seine Unfihigkeit, Schmerzen zu
empfinden, in eine unerwartete Stirke,
um sie wieder zuriickzubekommen.
www.constantinfilm.at/kino/mr-no-pain

E E Mitspielen & gewinnen
I:ﬁ:i Einfach QR-Code scannen

und Gewinnspielformular
E ausfiillen — viel Gliick!

* Gewinnspielinformation
Die Kinogutscheine sind ésterreichweit fiir eine nor-
male Filmvorstellung einlésbar, in jedem Kino, in dem
der Film spielt, und solange der Film im Kino lauft.
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, einfach QR-Code
scannen und Gewinnspielformular ausfiillen oder eine
Postkarte mit dem Betreff ,No Pain“ an den Oster-
reichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090
Wien senden. Einsendeschluss ist der 20.3.2025. Ver-
gessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte zu
03 2025 schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbe-
dingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen

MARZ finden Sie im Impressum auf Seite 3.

© 2025 Paramount Pictures
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Mit zunehmendem Alter
wird die Haut immer
trockener. Viele Menschen
haben deshalb etwa ab

dem 70. Lebensjahr un-
abhangig von den AuBen-
temperaturen mit trockener,
juckender Haut zu kampfen.

38 03 2025
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TEXT VON
DIPL.-ING. CARINA STEYER

Medizinjournalistin

RETTUNG FUR GEREIZTE HAUT

Trockene Haut ist nicht nur
unangenehm, sie kann auch
intensiv jucken. Nachhaltige
Linderung erreicht man durch
eine gut abgestimmte Haut-
pflege in Kombination mit juck-
reizstillenden Cremes. Zeigt
dies keinen Erfolg, sollten
andere Ursachen fiir den Juck-
reiz ausgeschlossen werden.

1e den

uckreiz

nhaltender Juckreiz ist nicht nur

© Shutterstovck

duflerst quilend. Er tribt auch die

Laune, belastet das Alltagsleben

und kann den Schlaf massiv beein-
trachtigen. Eine Behandlung ist notwendig und wich-
tig, zunachst gilt es aber die Ursache fiir den Juckreiz
einzugrenzen. Sind grofle Hautbereiche von Juckreiz
betroffen, die zusatzlich spannen und sich rau anfiih-
len, sind die Symptome in vielen Fillen auf trockene
Haut zuriickzufithren. Typisch hierbei ist, dass sich die
Beschwerden in der kalten Jahreszeit verstiarken. Dies ist
auf die Kombination aus kalten Temperaturen und tro-
ckener Heizungsluft zuriickzufiihren, die zur Austrock-
nung der Haut beitragen. Der verdnderte Kleidungsstil

mit dickeren, aber raueren Kleidungsstiicken wie

www.DeineApotheke.at

SOS

Funf wirksame
Alternativen
zum Kratzen

— Haut reiben, kneifen, klopfen oder kitzeln

— Juckende Bereiche eincremen

— Coolpacks auflegen. Coolpacks immer in ein Tuch
einschlagen, um Hautschaden zu vermeiden.

— Juckende Hautbereiche mit einem kalten Loffel
oder einem Sickchen mit getrockneten Erbsen
(ahnlich einem Kirschkernkissen, nur mit Erb-
senfiillung) aus dem Kiihlschrank kiihlen. Sehr
angenehm wird oft auch das Reiben der Haut mit
einem gekiihlten Erbsenkissen empfunden.

— Ablenkung

ZUSAMMENHANG
Kann Stressabbau
Juckreiz lindern?

Was im ersten Moment oft unméglich klingt, hat
sich inzwischen gut bewiahrt: Juckreizlinderung
durch Stressabbau. Entspannungstechniken wie
Autogenes Training, Progressive Muskelentspan-
nung, Yoga und Tai Chi helfen, den Fokus vom Juck-
reiz zu lenken. Kinder profitieren oft von Fantasie-
reisen oder kérperlicher Aktivitat zum Stressabbau.
Bei ihnen ist es librigens meist positiver Stress wie
die Aufregung vor einem Kindergeburtstag oder
einem Familienausflug, der den Juckreiz durch Haut-
erkrankungen wie Neurodermitis ansteigen lasst.
Bei Jugendlichen und Erwachsenen ist es haufig

der negative Stress, der zu Hautverschlechterungen
beitrdgt und den Juckreiz verstarkt.

03 2025 39
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zum Beispiel Pullover aus Wolle, reizt die Haut
zusitzlich. Auch mit zunehmendem Alter wird die Haut
immer trockener. Viele Menschen haben deshalb etwa
ab dem 70. Lebensjahr unabhingig von den Auflentem-
peraturen mit trockener, juckender Haut zu kampfen.
Héufig zu beobachten ist, dass der Juckreiz durch tro-
ckene Haut in der Nacht noch stérker ausfillt als am Tag.
Das liegt zum einen daran, dass die Hauttemperatur im
Schlaf ansteigt und Warme Juckreiz férdert. Zum ande-
ren kommt es in der Nacht zu einer verstarkten Schweif3-
produktion, wodurch die Haut zusitzlich ausgetrocknet
wird. Der enge Kontakt mit Kleidung und Bettwésche
fithrt zu einer mechanischen Reizung, die Juckreiz ver-
starken kann. Und nicht zuletzt sinkt der Cortisolspiegel
in der Nacht stark ab, wodurch Entziindungen weniger
gut gehemmt werden.

Aktiv gegen Juckreiz

Die Basistherapie fiir die von Juckreiz geplagte Haut bil-
det die regelmiflige Hautpflege. Sie gleicht den Mangel
an Fett und Feuchtigkeit aus und hilft, die Hautbarriere
wieder aufzubauen und zu stirken. Geeignete Produkte
sollten immer sowohl Fett als auch Feuchtigkeit spen-
den. Empfehlenswerte Inhaltsstoffe sind Phospholipide,
Ceramide, Urea und Glycerin. Daneben kann mit allge-
meinen Mafinahmen dazu beigetragen werden, die Haut
nicht weiter zu stressen. Dazu zihlt die Wahl der Was-
sertemperatur beim Waschen und Duschen. Sie sollte bei
chronischem Juckreiz nur lauwarm eingestellt werden.
Beim Abtrocknen ist es besser, die Haut nicht grob zu
reiben, sondern nur vorsichtig abzutupfen.

Ebenso wichtig wie die regelmiflige Pflege der Haut
ist es, den Juckreiz aktiv zu lindern. Kratzen fihrt hier-
bei nicht zu dauerhaftem Erfolg, ldsst sich aber nur
schwer unterbinden. Das liegt daran, dass Kratzen ein
natiirlicher Reflex auf Juckreiz ist. Allerdings kann star-
kes Kratzen die Haut zusitzlich schiadigen und weitere
Entziindungen provozieren. Zusitzlich stirkt es die
sogenannte Haut-Hirn-Achse, wodurch der Juckreiz
immer stirker wahrgenommen wird. Besser geeignet als
Kratzen sind deshalb Kratzalternativen (sieche Kasten S.
39), die denselben Effekt haben wie das Kratzen. Zudem
sollte der Juckreiz mit speziellen Cremes und Lotionen

40 03 2025

LINDERUNG
Cremes und Hausmittel

In der Apotheke stehen verschiedene Cremes
und Lotionen zur Verfiigung, die bei chroni-
schem Juckreiz eingesetzt werden kénnen.

Sie enthalten die Wirkstoffe Polidocanol oder
Lidocain. Ist die Kopfhaut betroffen, sind
Shampoos oder Sprays mit diesen Wirkstoffen
erhiltlich. Zudem gibt es spezielle Anti-Juck-
reiz-Sprays, die Menthol enthalten und dadurch
kiihlend wirken. Tritt der Juckreiz im Rahmen
von Hauterkrankungen auf, geht er haufig mit
Entziindungen oder nissenden Stellen einher. In
diesem Fall sind Produkte mit Gerbstoffen fiir
die Juckreizlinderung besser geeignet.

Tipp aus der Hausapotheke

Schwarzer Tee enthilt ebenfalls Gerbstoffe
und kann zu kiihlenden Umschliagen verarbei-
tet werden. Dafiir wird der Tee zunichst laut
Packungsanweisung zubereitet. Nachdem er
abgekiihlt ist, wird ein Tuch mit ihm getrankt
und auf die juckenden Hautbereiche aufgelegt.

R

gelindert werden, sodass das Kratzen im besten Fall gar
nicht mehr erforderlich ist.

Grenzen der Selbstbehandlung
Grundsitzlich gilt: Treten neben dem Juckreiz weitere
Symptome wie Rotungen, Papeln oder Knoten auf, wird
eine medizinische Abkliarung empfohlen. Dasselbe gilt,
wenn sich der Juckreiz trotz intensiver Pflege und juck-
reizlindernden Mafinahmen nach sechs Wochen nicht
gelegt hat.

Neben Hauterkrankungen wie Neurodermitis,
Psoriasis oder Kontaktekzemen kann auch ein bisher
unbemerkter Diabetes mellitus Auslser fir anhal-
tenden Juckreiz sein. Bei einigen Betroffenen ist er
sogar das erste Anzeichen der Erkrankung. Auch sel-
ten gewordene Hauterkrankungen wie die Kritze sind
aktuell wieder haufiger und miissen mit Medikamenten
behandelt werden.

www.DeineApotheke.at
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[ DERMASENCE POLANETH ]

Goodbye Juckreiz unc
endlich Ruhe fur die

REZEPTFREI
UNTER DER LUPE

aut

Die Pflegeserie mit Anti-Juckreizformel und pflanzlichen Wirkkomponenten.

enn die Haut juckt, ist es eine Qual. Juckreiz

- auch Pruritus genannt - ist neben Schmer-

zen die haufigste subjektive Missempfindung.

Abwehrreaktionen wie Kratzen, Drucken oder
Kneifen schadigen die Hautbarriere, wodurch diese ihre
natlrliche Schutzfunktion nicht aufrechterhalten kann.
Entzindungen begUnstigen den Pruritus - ein Teufels-
kreis beginnt.

Wie entsteht Juckreiz?

Juckreiz ist ein Schutzmechanismus des Kérpers, der auf
potenziell schadliche Substanzen oder Reizstoffe hinwei-
sen kann. Jede*r funfte der Bevolkerung leidet einmal im
Leben an chronischem Juckreiz (solcher, der langer als 6
Wochen anhalt). Als Ursache vermuten Expert*innen fei-
ne Mikrorisse in der Haut, welche dazu fuhren, dass die
freien Nervenendigungen der Luft ausgesetzt sind, wo-
durch die Empfindlichkeit beeinflusst wird.

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

Die DERMASENCE Polaneth Lotion wurde als Akuthilfe
bei Juckreiz entwickelt. Hochwertige Ole pflegen die Haut
intensiv und unterstutzen die Regeneration. Polidocanol
(3%) hemmt den Juckreiz Uber mehrere Stunden. Menthol
unterstutzt die Wirkung durch einen wohltuenden soforti-
gen kUhlenden Effekt.

Das DERMASENCE Polaneth Shampoo und das Kopf-
haut-Tonikum DERMASENCE Polaneth Liguid wurden spe-
ziell zur Beruhigung der juckenden Kopfhaut entwickelt.
Mit der effektiven Anti-Juckreizformel aus Menthol und
Polidocanol wird der Ursachen-Wirkungs-Teufelskreis von
Missempfindungen auf der Kopfhaut durchbrochen.

DERLLASIHCE

1
AL '-:.

DIE WIRKANSATZE
DER POLANETH-SERIE

Juckreiz stillen - Die Polaneth-Produkte reduzieren
den Juckreiz splrbar und langanhaltend. Die Anti-
Juckreizformel enthalt unter anderem Polidocanol,
ein wirksames Lokalanasthetikum. Kiihlende Wirk-
stoffe beruhigen die Haut zusatzlich.

Hautbarriere starken — Juckreiz geht haufig auf
eine Schadigung der natirlichen Hautbarriere
zurlick. Dadurch verliert die Haut Feuchtigkeit und
Irritantien kénnen leichter eindringen. Kratzen
tragt zur Schadigung der Hautbarriere bei. Mit
Hautbarriere starkenden Wirkstoffen wirken die
Polaneth-Produkte diesem Teufelskreis entgegen.

E35%E  Fir weitere Infos QR-Code
: « scannen und mehr erfahren!
[®] = www.dermasence.de

Entgeltliche Einschaltung
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DIE HYROX-CHALLENGE

Wenn

AUSDAUER
auf KRAFT

trifft

Trainieren Sie noch oder haben

Sie lhre sportlichen Vorsitze fiir
dieses Jahr bereits wieder liber

Bord geworfen? Fehlende Motivation,
Krafttraining zu komplex, Laufen

zu langweilig — Ausreden gibt es
viele, aber vielleicht liegt es auch
einfach daran, dass Sie noch nicht
die passende Sportart gefunden
haben. Wie wire es mit Hyrox?

42 DA 03 2025

yrox? ,Hybrid Obstacle Race Exer-

cise“ - kurz Hyrox - ist der welt-

weit erste Fitness-Wettbewerb, bei

dem sowohl Kraft als auch Aus-
dauer gefordert ist. Die Bezeichnung ist auch schon
das einzig Komplizierte an der Trendsportart. Der
Wettbewerb besteht aus acht Kilometern Laufen
und acht unterschiedlichen Work-outs. Nach jedem
Kilometer Laufen folgt ein Work-out, das erfolgreich
abgeschlossen werden muss.

Ausnahmsweise stammt dieser Sport nicht aus
den USA, sondern aus Deutschland. 2017 lieen sich
der Sportgrofiveranstalter Christian Toetzke und der
dreifache Hockey-Olympiasieger und Weltmeister
Moritz Fiirste die Idee fiir diesen Fitness-Wettbe-
werb einfallen. Heute gibt es bereits mehr als 90.000
Hyrox-Athlet:innen und ca. 40 Rennen weltweit. Der
Beste? Das ist ein Osterreicher! Alexander Ronéevié.
Der Wiener ist aktuell zweifacher Europa- und Welt-
meister — und gibt Thnen hier exklusiv Starthilfe fiir
Thren ersten Hyrox.

Alexander Roncevi¢ war vor seiner Hyrox-Karriere
Leistungsschwimmer. ,,Das war die perfekte Basis fiir
diesen Sport®, erzahlt er im Interview. Der 31-Jdhrige
erklart aber auch, dass es egal sei, von welcher Sport-
art man kommt oder auf welchem Fitness-Level

www.DeineApotheke.at
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TEXT VON
SILVANA STRIEDER, MA, MSC.

,, HHyrox ist
fiir jeden, #
der sich selbst
einmal messen
will, sehen will,
wo er steht,
“Swie fit erist=——
“unabhangig
vom Alter.

ALEXANDER RONCEVICE
ZWEIFACHER HYROX-
EUROPA- UND WELTMEISTER

14

www.DeineApotheke.at
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man ist. Hyrox ist fiir alle geeignet. Es gibt ver-
schiedene Altersklassen und Leistungsniveaus und die
Ubungen sind relativ einfach. Schieben, Ziehen, Wer-
fen, Springen, Laufen. Durchhalten.

»In erster Linie miissen Sie laufen konnen. Wenn
Sie eine gute Ausdauer haben, kommen Sie da locker
durch. Wenn Sie ein-, zweimal in der Woche ins Gym
gehen, bekommen Sie auch schnell ein Gefiihl fiir die
Bewegungen bei den verschiedenen Stationen.”

Bevor es aber ins Gym geht, gibt es hier die Checkliste

fiir Thren ersten Hyrox:

— Equipment & Gym: Wichtig ist es, ein Gym zu
finden, das Thnen gefdllt und in dem es alles gibt,
das Sie fiir den Hyrox brauchen: Ski-Ergometer,
Ruder-Ergometer, einen Teppich, auf dem Sie den
Schlitten mit Gewichten schieben und ziehen kon-
nen, Kettlebells, ein paar Kurzhanteln etc. - damit
konnen Sie ein gutes Hyrox-Work-out durchziehen.

— Bekleidung: Trainingsgewand, gute Trainings-
schuhe und eine Trinkflasche. Was sehr wichtig
ist, sind die Schuhe. Beim Sled Push und beim Sled
Pull wird auf einem Teppich geschoben. Wenn da
die Kraftiibertragung passen soll, brauchen Sie auf
jeden Fall Schuhe mit gutem Grip, z.B. von Puma,
Brooks oder Saucony. Am besten im Lauf-Shop
den Verkaufer/die Verkduferin fragen, die meisten
wissen bereits, was sie speziell fiir Hyrox empfeh-

len konnen.

So machts der Profi

Alexander Roncevi¢ braucht fiir den Hyrox weniger
als eine Stunde (54:28 Min.). Das sind die acht
Ubungen zwischen jeweils einem Kilometer Laufen:

— Tkm Ski-Ergometer

— 50m Sled Push (Schieben eines Gewichtsschlittens)

— 50m Sled Pull (Ziehen eines Gewichtsschlittens)

— 80m Burpee Broad Jumps (Bauchlage — Standweit-

sprung — Bauchlage ...

— 1km Row Erg (Ruder-Ergometer)

— 200m Farmers Carry (Tragen von 2 Kettlebells)

— 100 m Sandbag Lunges (Ausfallschritt-Gehen mit
Sandsack im Nacken)

— 100 Wall Balls (Medizinball aus der tiefen Hocke
auf ein Ziel an der Wand werfen)

44 03 2025
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ALEXANDER RONCEVICE

ZWEIFACHER HYROX-EUROPA- UND WELTMEISTER

— Erndhrung: Allgemein gilt: Eine gesunde Erndh-
rung ist wichtig, damit Thr Koérper genug Energie
hat. Roncevi¢ versucht, mehrere Mahlzeiten am
Tag zu essen. ,,Sie sollten aber nicht zu viel essen
bzw. sich nicht satt essen, so konnen Sie dann auch
besser trainieren - ich trainiere nicht mit vollem
Magen.“ Vor dem Training sind Kohlenhydrate
wichtig, nach dem Training Proteine.

Roncevi¢ empfiehlt, mit zwei bis drei Trainings-
einheiten pro Woche anzufangen. ,Einen lingeren,
gemiitlichen Lauf, wo Sie an der Grundlagenaus-
dauer arbeiten und sich ans Laufen gewohnen. Dazu
ein oder zwei hyrox-spezifische Trainings im Gym.*
Eine Sache, die der Weltmeister jedem ans Herz
legen wiirde, ist, den Wechsel zwischen den Work-
outs und dem Laufen zu tben. ,Dort haben die
meisten beim Hyrox ihre Probleme. Deshalb sollten
Sie einfach nach jedem Work-out an einer der acht
Stationen kurz aufs Laufband. Work-out, Laufen,
Work-out, Laufen etc. Das hilft Thnen, sich beim
Laufen gleich an die schweren Beine zu gewohnen.*

»Wenn Sie dann noch Zeit haben, konnten Sie
noch einen zusitzlichen Lauf mit ein paar Interval-
len machen und an der Geschwindigkeit arbeiten:
kiirzere Strecken, 400er, 800er, mit lingeren Pausen
und dafiir eine hohere Geschwindigkeit. Je besser
Sie laufen, desto besser ist IThre Grundlagenausdauer
und umso leichter werden Sie im Endeffekt beim
Hyrox durchkommen.®

Den genauen Plan fiir das eigene Lauftraining
bekommt Roncevi¢ von seinem Laufcoach Wilhelm

www.DeineApotheke.at

An das Smartphone,
fertig, los!

Endur

”~ App Store + Play Store

6" Mit dieser App kénnen Sie
bequem auch von zu Hause
aus mit dem Hyrox-Welt-

meister Alexander Roncevi¢ trainieren!

Neben seinen hyrox-spezifischen Trainings-

planen gibt es viele Erndhrungs-Tipps von
Top-Athlet:innen und ein Experten-Coaching
fir lhre Mentalitit.

Roxfit

App Store + Play Store
Mit dieser App erstellt sich
Roncevi¢ seine individuellen
Work-outs. Die eigenen
Trainings- und Renntagsereignisse kénnen

ROXFIT

damit verfolgt und analysiert werden. Zudem
finden Sie Inspiration in der Trainingsbiblio-
thek und Infos zu bevorstehenden Hyrox-
Veranstaltungen.

LEVLS

App Store + Play Store

Die App LEVLS ist seit

2023 offizieller HYROX-

Trainingsanbieter. Top-
Hyrox-Coaches erstellten mehr als 30 Trai-
ningsprogramme fiir zehn unterschiedliche
Fitness-Level — um Sie perfekt fiir Hyrox
vorzubereiten. App-Kosten: € 19.99 pro
Monat. 7 Tage gratis testen moglich.

Lilge. ,Der Willi hat den Weltrekord in seiner Alters-
kategorie (60 Jahre) gebrochen, sehr beachtlich!
Er bringt unglaublich viel Erfahrung aus anderen
Sportarten wie Triathlon mit und analysiert gerne
Daten, um das Training noch weiter zu optimieren.
Zudem ist er jetzt auch einer von wenigen lizenzier-
ten offiziellen Hyrox-Coaches.“

Mit iiber 60 Jahren zeigt Lilge, dass das Alter
beim Hyrox keine grofle Rolle spielt. Nur fiir die
Wettkdmpfe miissen Starter:innen mindestens 16
Jahre alt sein. Das Wichtigste ist, den ersten Schritt
zu machen und sich zu trauen. Und wann nehmen
Sie teil?

03 2025 45



DEIN LIFESTYLE

SERIE

ZUM SAMMELN

So halten Sie
Ihren kleinen
Liebling gesund

Impfungen
beim Hund

Schutzimpfungen zdhlen zu
den wichtigsten MaBnahmen,
um Infektionskrankheiten bei
Hunden vorzubeugen. Sie bewahren
lhren Hund vor Krankheit,
Leid und mitunter dem Tod.

VON VETMEDUNI WIEN

HERDENSCHUTZ

Von einer Immunisierung profitiert nicht nur das ein-
zelne Tier. Impfungen verhindern auch die Ausbreitung
der Viren innerhalb einer Population sowie zum Teil
auch auf den Menschen. Moderne Impfstoffe punkten
durch sehr gute Vertraglichkeit und zuverldssigen
Schutz. Um den sogenannten Herdenschutz zu er-
reichen, sollten >70% der Hunde geimpft sein.

46 03 2025

Jahrliches Impfgesprach
Gegen welche Krankheiten sollte mein Hund geimpft sein?
Und in welchen Intervallen miissen die Impfungen ver-
abreicht werden? Eine individuelle tierdrztliche Beratung
und generelle Aufklarung der Tierhalter:innen iiber die
einzelnen Impfungen ist dabei essenziell. Die unterschied-
lichen Lebens- und Haltungsweisen miissen mit
einbezogen werden. Als Faustregel gilt: Jeder Hund
sollte gegen die wichtigsten Infektionskrankheiten
geimpft werden. Wichtig: Nur regelmiflig durchge-
fithrte Wiederholungs-Impfungen schiitzen vor anstecken-
den Krankheiten.

Die wichtigsten Impfungen (,Core-Komponenten®) fiir
den Hund finden Sie unten im Uberblick. Die Notwendig-
keit von Wahlimpfungen (,,None-Core-Komponenten®) —
z.B. Impfungen gegen Zwingerhusten und Leishmaniose -
richtet sich neben dem individuellen Infektionsrisiko auch
nach dem Alter und der Konstitution des Tieres. Zudem
sind Haltungs- und Umweltbedingungen ausschlagge-

bend.

Die wichtigsten Impfungen
im Uberblick

- Parvovirose (Hundeseuche): Hoch ansteckend;
schwerwiegende Verliufe v.a. bei jungen Hunden;
Flussigkeitsverlust durch starkes Erbrechen und Durchfall

— Staupe: Tropfcheninfektion; kursiert in der Wildtier-
population (Fuchs, Marder); betrifft u.a. den Atmungs-
und Magen-Darm-Trakt sowie das zentrale Nervensystem

- Hepatitis Contagiosa Canis (ansteckende Leber-
entziindung): Ubertragung durch infizierten Urin und
Kot; kann zu schweren Leberschiden bis zum Tod fiihren

— Leptospirose: Erreger in Erde oder stehenden Ge-
wissern; fihrt zu Leber- und Nierenfunktionsstérungen

- Tollwut: Ubertragung meist durch Bisswunden,
fiihrt zu Gehirnentziindung; 100 % Sterblichkeitsrate

www.DeineApotheke.at

© Shutterstock



lllustration: Kaja Paradiek, Beigestellt

Apothekerschrankchen

Jede Jahreszeit fordert uns auf andere Weise. Mit
diesen Produkten meistern Sie die Hiirden leichter! g °
Achtung: Alle mit Button gekennzeichneten
Produkte finden Sie zu vergiinstigen Preisen %"
unter www.DeineGutscheine.at — exklusive Marken
aus lhrer Apotheke zum Vorteilspreis! ’

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

14
fir Sie gryes ERKALTET? Esberitox® —

Stark gegen virale Atemwegsinfekte
Esberitox® FORTE Tabletten bekimpfen die
1450 Ursachen einer Erkiltung effektiv und schonend
zugleich. Ein 3-fach wirksamer Immun-Aktiv-
komplex aus den pflanzlichen Wirkstoffen
Farberhiilse, Sonnenhut, Lebensbaum greift die
Erkiltungserreger direkt an und verkiirzt so die
Erkaltungsdauer nachweislich um bis zu 3 Tage'.

Nennvs wen tuy

WhrE detelon,
" Fhe
SEbndheitberaony

foarte Tabletto

www.esberitox.at

'+ Ly aan e 1 Studie mit wirkstoffgleichem Produkt durchgefiihrt; Henneicke-von Zepelin, H-H.,

et al, Current Medical Research and Opinion,Vol. 15 (1999):214-227.

Fiir den téaglichen Energie-Boost
Magnesium unterstiitzt ein energiegeladenes
Leben. Der Mineralstoff sorgt fiir einen
leistungsbereiten Energiestoffwechsel sowie
entspannte Nerven und Muskeln. Pure

D Encapsulations® bietet Magnesium in der

e organischen Citratform als Kapsel oder Pulver
e fir eine individuelle Anwendung — ohne un-
nétige Zusatzstoffe und in gepriifter Qualitat.

www.purecaps.net

Rasche Hilfe bei Halsbeschwerden
Atemwegsinfekte, stundenlanges Sprechen oder
Singen kann die Schleimhaut in Mund- und Rachen-
raum reizen und austrocknen. Die unangenehme
Folge: Halskratzen, Hustenreiz und Heiserkeit. In
diesem Fall schaffen GeloRevoice® Halstabletten”
schnell spiirbare und langanhaltende Abhilfe.
Erhiltlich in vier Geschmacksrichtungen.
www.gelorevoice.at

* Medizinprodukt; GCB.GEL-REV 240201

GeloRevoice' | .,

A Nale

www.DeineApotheke.at 03 2025 47
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Eat the rainbow

Langst weiB3 man: Je vielfiltiger das Darm-Mikrobiom, desto gesiinder ist man.
Wie aber wird ein Mikrobiom divers? Durch eine Ernahrungsweise, die auf sehr
vielen verschiedenen Pflanzen mit hohem Anteil an Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen basiert. Wir haben die besten Rezepte fiir Sie aufgespiirt.

Kohlsuppe mit Tomaten,
Harissa und Bulgur

Fiir die Suppe

% (bevorzugt junger) Weiflkohl, 70 g Lauch

(nur der weifSe Teil), 1 griine Serrano-Chilischote,
2 Knoblauchzehen, 30g Zwiebel,

130g Schdltomaten mit Saft, 1 EL Olivenol nativ
extra, 2 EL trockener Wermut, 800g Gemiisefond,
Salz, 1 EL Harissa (scharfe Wiirzpaste),

% TL mildes Currypulver, 1 Lorbeerblatt

Fiir den Bulgur
80g mittelfeiner Bulgur, 800¢ Gemiisefond, Salz

Zum Anrichten
Limettensaft, Dillspitzen

Kohlblatter mit der Hand in 2-4 cm grof3e
Stiicke reiflen. Lauch der Lange nach halbieren
und in 2x2 cm grof3e Stiicke schneiden.

Chili entkernen und sehr fein schneiden.
Knoblauch grob hacken, Zwiebel fein-

wiirfelig schneiden. Schéltomaten vierteln.

In einem grof8en Topf Olivendl erhitzen.

Lauch und Zwiebel darin anschwitzen. Kohl,
Chili und Knoblauch hinzufiigen und weiter
anschwitzen, bis der Kohl zusammenfillt.

Mit Noilly Prat abloschen und reduzieren.
Tomaten mit Saft und Gemiisefond hinzufiigen
und zum Kochen bringen. Salz, Harissa, Curry-
pulver und Lorbeer dazugeben. Bei niedriger
Hitze zugedeckt ca. 30 Minuten kocheln lassen.
Wihrenddessen Bulgur unter flieendem
Wasser abspiilen, bis das Wasser klar bleibt.
Gemiisefond zum Kochen bringen. Bulgur
damit tibergieflen und zugedeckt ca. 15 Minu-
ten quellen lassen. Mit Salz abschmecken.
Bulgur in Suppenteller geben, die heifSe Suppe
hinzufiigen. Mit Limettensaft betraufeln und
mit Dillspitzen garnieren.

www.DeineApotheke.at




© Coming Home (NENI): Katharina Pflug und Manuel Kohler; NENI'Wien, NENI Tel Aviv: Nuriel Molcho

Kathaing Soizor
=h

30
PFEANZEN

BUCHTIPP

Das Kochbuch
fiir ein langes,
gesundes Leben

Die Mikrobiomforschung zeigt:
Es kommt darauf an, viele ver-
schiedene Pflanzen zu essen.
Gemise, Obst, Vollkorn, Hiil-
senfriichte, Niusse, Samen,
Krauter und Gewiirze — essen
wir eine maéglichst groBe Viel-
falt an Pflanzen pro Woche,
tun wir unserem Mikrobiom
und Immunsystem nachweis-
lich Gutes. Damit kénnen wir
auch die Pravention von weit
verbreiteten Zivilisationskrank-
heiten unterstiitzen. Kochbuch-
Bestsellerautorin Katharina
Seiser beweist, wie einfach und
genussvoll eine solche Erndh-
rung gelingen kann. Neben
eigenen Rezepten hat sie fiir
dieses Buch vegane und vegeta-
rische Gerichte von beliebten
Kéch:innen ausgewihlt und
renommierte Forscher:innen
hinzugezogen.

30 Pflanzen pro Woche

von Katharina Seiser

2025, Brandstitter Verlag, € 32,—
ISBN: 978-3-7106-0863-6
Erhiltlich bei Buchaktuell

in 1090 Wien oder unter
www.buchaktuell.at

www.DeineApotheke.at

Wildsalat mit Trauben
und Krautern

Fiir den Wildreis
260g Wildreis, 2,41 Wasset, 2 EL Salz

Fiir den Salat

120g rote kernlose Weintrauben, 80 g weifse kernlose Weintrauben,
20g Friihlingszwiebelgriin, 10g Griine Minze (gezupft),

40g Petersilie (gezupft), 20 g frischer Koriander (gezupft),

20g Granatapfelkerne, 1 TL Salz, 1 % EL Zitronensaft,

1% EL Granatapfelsirup, 140 g Olivendl nativ extra

Zum Anrichten
400g griechischer Joghurt

Wildreis mit Wasser und Salz ca. 25 Minuten zugedeckt biss-
fest kochen. Abseihen, flach auf einem Blech verteilen und
ausdampfen lassen. Bei Raumtemperatur auskiihlen lassen.
Weintrauben quer halbieren, Frithlingszwiebelgriin schrig in
feine Streifen schneiden. Kriuter fein schneiden. Alle Zutaten
fiir den Salat vermischen, dabei die Krauter am Schluss dazu-
geben, damit sie ihre griine Farbe behalten.

Griechischen Joghurt in tiefe Teller oder Schiisseln geben
und mit einem groflen Loffel einen Krater formen. Wildreis
und Salat griindlich miteinander vermengen und auf den
Joghurt geben.

032025 49
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RATSEL & QUIZ

Zum Griibeln
und Gewinnen

Denksport ist gesund! Versuchen Sie
unsere Ritsel zu l6sen, haben Sie SpaB,
die Losung zu finden, und helfen Sie ganz
nebenbei lhrem Gedichtnis, fit zu bleiben.

Gewinnen Sie

2x2
Tickets fir

die Fiihrung am
20.3.2025!

Ausstellung: ,,Kithe Leichter. Und
die Vermessung der Frauen*

Kithe Leichter war eine der einflussreichsten Personlichkeiten
der Arbeiterbewegung der Ersten Republik und ,,die intellektuelle
Kraft der sozialistischen Frauenbewegung®. Sie fiihrte als erste
Leiterin des Frauenreferats der Arbeiterkammer detaillierte Stu-
dien zu den Lebens- und Arbeitsbedingungen berufstitiger Frauen
durch und avancierte zu einer Pionierin der Sozialforschung. Leich-
ters damals erhobene Forderung hat bis heute nichts an Aktualitat
verloren: ,,Gleicher Lohn fiir gleiche Leistung!* Die Sonderausstel-
lung lauft noch bis 1.3.2026, weitere Infos:
www.dasrotewien-waschsalon.at

DA verlost 2x2 Karten fiir die Kurator:innenfiihrung
durch die Sonderausstellung am 20.3.2025 (18 Uhr).

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem
Betreff ,Leichter an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apothe-
ker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 14.3.2025. Vergessen Sie
nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informatio-
nen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden
Sie im Impressum auf Seite 3.

50 03 2025

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 x3-Quadrate nur einmal vorkommen.

2 |4 3

E' r E Hier geht’s zu den L6ésungen
Sie moéchten lhre Antworten
uberpriifen? Kein Problem,

E einfach QR-Code scannen!

www.DeineApotheke.at

© Leichter Family Archive



GEWINNSPIEL: HAUS ROSA

Grofsziigig auf das
Beste reduziert

viel Tageslicht und das alles natiirlich
vor der pittoresken Kulisse, die sich in
den beiden Schaukeln auf der Terrasse
ganz wunderbar geniefSen ldsst. Mit
zwei getrennten Schlafzimmern mit
jeweils eigenem Bad ist das Haus Rosa
fiir zwei bis vier Personen ausgerichtet.

Gewagte Architektur mitten in der Natur und ein Gold-
hindchen fiir Interieur — dafiir stehen die Luxus-Refugien
FourElements von Hermann Berger. Nun wurde ein zwei-
ter Standort eroéffnet, ein noch nie dagewesenes Traum-
Refugium am Berg: das Haus Rosa in Mooslandl.

Allerhand auf vier Beinen

Das neue Berg-Refugium ist vollig aut-
ark: Das Wasser kommt aus der eigenen
Quelle, geheizt wird mit Hackschnit-
zeln aus dem zugehorigen Wald, fiir die
Stromversorgung ist eine Photovoltaik-

Anlage zustandig und das Rasenmihen
zwischen den alten Obstbaumen tiber-
nehmen braune Bergschafe und eine
Alpaka-Herde.

Kulinarik & Aktivitdten
Ein mit regionalen Kostlichkeiten
gefiillter Frithstiickskorb wird
jeden Morgen um 8 Uhr direkt

,, DA’ verlost

2 Nichte®

im Haus Rosa
fir 2 Personen
inkl. Frihstiick

ins Haus geliefert. Isst man

weiter gerne in den eigenen vier
Winden, kommt auf Vorbestel-
lung das pre-cooked 4-Haubenmenii
vom Restaurant Rau wie gerufen.

Wer sich von dem traumhaften
Refugium losreiflen kann, findet beim
Kajakfahren oder Rafting im Wildwas-
serfluss Salza ein Paradies. Die méch-
tigen Berge des Nationalparks Geséduse
laden zum Mountainbiken, Klettern,
Is Inbegriff eines Hide-  Wandern oder Bergsteigen ein.
aways ist das 350 m* grofle
Gourmetfestival TAVOLATA
Ganz in der Nihe vom Haus Rosa fin-
det von 24. Mai bis 14. Juni 2025 das
Gourmetfestival TAVOLATA statt.
ganzjihrig nutzbarem, acht Meter lan- Hier

Haus Rosa mit allen denk-
baren  Annehmlichkei-
ten ausgestattet. Fiir kompromisslose
Privatsphire steht ein eigenes Spa mit

zelebrieren  Spitzenkdch:in-

FourElements — Living by Berger

Haus Rosa

Mooslandl 173, 8921 Landl

+43 (0)676 898 509 100
office@fourelementsworld.com
www.fourelements-world.com/
hideaway-haus-rosa

* Gewinnspielinformation

gem Infinitypool, Sauna und Dampf-
bad bereit. Indoor ein traumhaftes
Bad als weiterer Riickzugsort mit frei-
stehender Badewanne, eine Sofaland-
schaft mit offenem Kamin, eine voll
ausgestattete Kiiche, eine Leseecke mit

nen gemeinsam mit den Wirt:innen,
Bauern und Béuerinnen sowie Manu-
fakturen der Region bereits zum vier-
ten Mal Regionalitit mit Hochgenuss -
und dies an den wunderbarsten Orten.
www.tavolata.at.

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,Haus Rosa" an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.03.2025. 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.

© FourElements — Living by Berger/Haus Rosa
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THIAMIDOL

Erfolg bei der
Reduzierung von
Pigmentflecken’

Entfernt sichtbare
& unsichtbare
Pigmentflecken

' UNSICHTBARE
FLECKEN
[UV-KAMERA]

.~ SICHTBARE,
FLECKEN %

ER EFFEKTIVSTE

NIRKSTOFF GEGEN
] — 7
'\': ] "—IE.'-' 'ﬂ

Dr Ellie Rashid

Dermatologin, UK

'Experten Bewertung von Dermatologinnen im Bezug auf 457 Patientlnnen, die ein Pflegeregimen (Dual Serum,
Tag LSF 30 & Nachtpflege) jeweils einmal pro Tag Uber 12 Wochen verwenden. Studie in 11 Europaischen Landern
2Getestet gegen die gangigsten Anti-Pigment Wirkstoffe imn Gesichtspflege-Markt

Eucerin

—~———

20% RABATT

AUF ALLE EUCERIN®-PRODUKTE" MIT THIAMIDOL®

Aktionszeitraum: 01.03. — 20.04.2025

*Nicht mit anderen Aktionen & Geschenk-Pflegesets kombinierbar.




