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EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

in dieser Ausgabe befassen wir uns unter anderem
mit der Gesundheit von Frauen in verschiedenen
Lebensphasen. Die richtige Erndhrung in der
Schwangerschaft spielt eine entscheidende Rolle fiir
die Entwicklung des Babys und das Wohlbefinden
der Mutter. Doch muss man tatsachlich fiir zwei
essen und welche Nahrstoffe braucht das Kind
wirklich? Antworten darauf gibt es ab Seite 20.
Doch tiberhaupt schwanger zu werden, ist leider
nicht fir jede so einfach. Das PCOS (Polyzystisches
Ovarsyndrom) ist ein hormonelles Ungleichgewicht,
das Stoffwechsel und die Fruchtbarkeit beeinflussen
kann — viele sind sich ihrer Erkrankung aber gar
nicht bewusst (S. 16)! Mit zunehmendem Alter
durchlduft der weibliche Korper einen weiteren
bedeutenden hormonellen Umbruch: die Wechsel-
jahre. Sie beginnen meist zwischen dem 45. und

55. Lebensjahr. Fir diese Altersgruppe haben wir
diesmal praktische Ubungen, die dazu beitragen,
Muskulatur und Herz-Kreislauf-System zu starken
(Seite 38). Bewegung ist natlirlich in jedem Alter
wichtig — ja, sogar wenn gerade der Riicken zwickt!
Sowohl in der Therapie als auch
in der Vorbeugung von Riicken-
schmerzen kommt der regel-
maBigen sportlichen Betati-
gung grofl3e Bedeutung zu,

mehr dazu ab Seite 12.

GenieBen Sie den Frih-
ling und viel Spal3 beim
Lesen der neuen ,,DA*!

CAMILLA BURSTEIN, MA
Chefin vom Dienst ,,DA*
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[ FIT UND VOLLER ENERGIE INS FRUHJAHR ]

Mit Zell Vita

und Zell Calmin

neue Kraft
schopfen

bwohl das FrUhjahr tra-

ditionell als Zeit des

Neubeginns und der

Energie angesehen wird,
fUhlen sich viele Menschen mude,
antriebslos und erschopft. Diese
sogenannte Frahjahrsmuadigkeit
ist ein weit verbreitetes Phano-
men, das verschiedene Ursachen
haben kann. Mit SchuBler Salzen
in der richtigen Kombination kann
die natlrliche Kondition sanft und
nachhaltig aufgebaut werden. Re-
generation im wahrsten Sinne fuhrt
dazu, dass man sich in seiner Haut
wieder wohl fuhit.

Vitalitat und Lebensfreude

Energie zu haben, ist eine tagliche
Anforderung in unserem Leben. Ein
effektiver Aufbau von Energiereser-
ven tragt maBgeblich zu unserem
Wohlbefinden bei. Alltagliche Her-
ausforderungen wie ein anspruchs-
voller Berufsalltag, lange Arbeits-
zeiten, WeiterbildungsmaBnahmen
sowie erhodhte Anforderungen an
Lernleistung und Konzentration
belasten unseren Energiehaushalt
nachhaltig. Besonders Frauen ste-

Mit dem €Einzug des Fruhlings
erwarten uns langere Tage, warmere
Temperaturen und die Ruckkehr der
Natur in ihre volle Pracht. Doch fiir
viele Menschen geht der Ubergang

zur Fruhlingszeit oft mit einem uner-
warteten Phanomen einher: Midigkeit.

hen oft vor einer doppelten Belas-
tung, da sie neben dem Beruf auch
familiare  Aufgaben bewaltigen.
Eine erhdhte Energiebereitstellung
verbessert die Leistung in allen Le-
benslagen, auch im Sport.

Zell Vita -

fir mehr Energie im Alltag
Zell Vita ist ein SchuBler- Komplex-
mittel und enthalt 6 SchuBler Sal-
ze in einer Tablette. Es fordert die
Energiebereitstellung bei leichten
Formen von Kraftlosigkeit und Er-
schopfung und hilft dadurch die
eigenen Kraftressourcen optimal
zu nutzen, vor allem in Zeiten, in

Entgeltliche Einschaltung

denen man Leistung bringen muss.
Auch vorbeugend kann Zell Vita
eingesetzt werden, um einem un-
erwUnschten Leistungsabfall ent-
gegenzuwirken.

Nahrstoffe fir

den Friihling

Kalium Energie Adler Ortho Aktiv Nr.
5istideal fUr alle, die tagtaglich und
Uber léangere Zeitrdume eine ge-
steigerte Energiezufuhr bendtigen.
Diese Nahrstoffmischung verbes-
sert die Leistungsfahigkeit und eig-
net sich besonders zur Kombination
mit SchuBler Salzen. Kalium stutzt
die Nerven- und Muskelfunktionen
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.Fahren Sie mit dem

Rad zur Arbeit, machen
Sie einen kurzen Spazier-
gang oder erledigen

Sie den Einkauf zu Fuf,
denn: Bewegung wirkt
Wunder gegen die
Frihjahrsmudigkeit.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau

und ist sehr wichtig fur den Ener-
giehaushalt in der Muskulatur. Leci-
thin starkt Nerven und Gehirn. Der
gesamte Vitamin-B-Komplex ver-
bessert Konzentration und Merk-
fahigkeit.

Zell Vita und Zell Calmin

als ideale Kombination
Gestresste Menschen haben oft
Schwierigkeiten, am Abend in den
Schlaf zu finden. Sie kénnen schwer
ein- und durchschlafen, haben oft
kreisende Gedanken.

Die Folge: anhaltende Mudig-
keit am Tag. Die Leistungsfahigkeit
sinkt, Konzentrationsprobleme tre-
ten auf und alltéagliche Aufgaben
fallen zunehmend schwerer. Hier
kann ein bewahrtes Komplexmittel
aus dem Bereich der SchuBler Salze
unterstatzen.

Zell Calmin hilft gezielt bei Ein-
und Durchschlafstérungen, Stress
und Unruhe sowie Stérungen im
biologischen  Rhythmus. Daher
empfiehlt sich die Einnahme beson-
ders in stressreichen Phasen.

Da Stress nicht nur den Schlaf,
sondern auch das Energielevel be-
eintrachtigt, ist eine Kombination
aus Zell Vita fur den Tag und Zell
Calmin fur den Abend ideal. Zell
Calmin sollte am besten nach dem
Abendessen in regelmaBigen Ab-
stdnden eingenommen werden.
Sobald sich Mudigkeit einstellt, ist
es ratsam, nicht langer wach zu
bleiben, sondern direkt ins Bett zu
gehen. o

Mehr Infos unter
www.adler-pharma.at

BEI STRESS,
SCHLAFSTORUNGEN &
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CHRISTINA

Mitmachen und
1 von 3

Biichern
gewinnen!

Jetzt mitmachen & gewinnen

Rundum gesund zu sein, heiBt ganzheitlich gesund
sein, und dazu tragen Seele, Nerven und Immun-
system gemeinsam bei. Gefiihle und Uberzeugungen
wirken auf unser Immunsystem, und umgekehrt
beeinflusst das Immunsystem Gedanken und Ver-
halten. Christina Berndt zeigt, welche Strategien
unsere Selbstheilungskrifte, unsere Selbstwirksam-
keit und Resilienz steigern und wie wir so unsere
Gesundheit ganzheitlich férdern kénnen.

Die Rundum-Gesund-Formel

von Christina Berndt

2023, DTV, € 18,50

ISBN: 978-3-423-26371-9,

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

,,rote Backchen*

osacea zdhlt zu den chronisch-entziindlichen

Erkrankungen. Typisch sind eine trockene, emp-

findliche Haut gepaart mit R6tungen im Bereich

von Wangen, Kinn und Nase. Die Krankheit ver-
lduft in Schiiben. Als Ausloser hierfiir kommen etwa UV-
Strahlung, starke Hitze, Kilte oder Stress, aber auch heifle
Getranke, scharfe Gewiirze oder Alkohol sowie bestimmte
Medikamente infrage. Die Behandlung erfolgt in der Regel
mit Cremes und Gelen, die vom Arzt/von der Arztin je nach
Schweregrad verordnet werden. Einige Pflegeprodukte fiir
Rosacea-Betroffene haben eine griinliche Firbung, die die
Rotung der Haut optisch leicht ausgleicht.

Was die wenigsten wissen: Auch die Augen konnen
betroffen sein (okulire Rosacea). Wenn Sie eine dauerhafte
Entziindung am Auge bemerken, konsultieren Sie Thre/n
Augenarzt/-drztin.

Vorurteile

64 % aller Rosacea-Betroffenen gaben in einer Umfrage (,,Face
Values — Global Perceptions®) an, dass ihre Hautkrank-
heit schon einmal mit Akne oder Sonnenbrand verwechselt
wurde. Viele haben sogar schon erlebt, dass ihr Umfeld ver-
mutet, die Gesichtsrétungen stiinden im Zusammenhang
mit (ibermifligem) Alkoholkonsum. Die Befragung zeigt:
Menschen mit Rosacea haben aufgrund ihrer Gesichtsrétun-
gen mit Vorurteilen zu kimpfen. cb

www.DeineApotheke.at




© Shutterstock, lllustration: STUDIO MARIN

Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

Kennen Sie das Morgenritual
mit groBer Wirkung?

Mit einem einfachen Morgenritual kénnen Sie lhre
Mundgesundheit fordern und den gesamten Kérper
unterstiitzen. Das Olziehen, eine bewihrte Praxis aus
dem Ayurveda und der traditionellen europdischen
Medizin, bietet eine natirliche Entgiftung und Pflege.
Vor dem Friihstiick nehmen Sie einen Essléffel Ol —
beispielsweise Sesam-, Kokos-, Sonnenblumen- oder
Ziehol —in den Mund und ziehen es etwa zehn bis
zwanzig Minuten durch die Zihne. Diese Technik ent-
fernt Schadstoffe, die sich Uber Nacht angesammelt
haben. Wichtig: Das verwendete Ol danach gut aus-
spucken, um die gel6sten Gifte zu entsorgen. Anschlie-
Bend den Mund mit Wasser spllen und Zihne putzen.
Studien bestitigen, dass Olziehen Zahnbelige sichtbar
reduziert und Zahnfleischproblemen effektiv vorbeu-
gen kann. Es ist eine natlrliche Alternative zu chemi-
schen Mundspulungen und kommt ganz ohne unan-
genehme Nebenwirkungen aus. Viele Anwender:innen
berichten zudem von positiven Effekten auf Haut,
Stoffwechsel und Immunsystem.

Egal, ob Sie lhre Fastenkur unterstiitzen oder einfach
mehr Vitalitit in lhren Alltag bringen wollen: Olziehen
ist eine unkomplizierte Methode mit grof3er Wirkung.
Gonnen Sie sich dieses kleine Ritual und starten Sie
gestdrkt in den Tag!

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:

k.rahman@tem-fachverein.com S
Mag. pharm. Dr. Karin Rahman GE M
Fachverein fiir Traditionelle Européische Medizin VEREIN

www.DeineApotheke.at

Getonte Tagespflege mit LSF 50:
30ml| PHZ 4843793

RosaMin

Getdnte Tagespflege mit LSF 50
fiir sensible Haut

Korrigiert Hautrétungen und
beruhigt die Haut

Pflanzlicher Wirkkomplex starkt
GefaBe und beugt Rétungen vor

Grune, mikroverkapselte Pigmente
neutralisieren Hautrotungen — ganz
individuell fur jeden Hautton

Schutzt vor UV-A-/UV-B-Strahlung

4

Mehr Informationen zu
RosaMin finden Sie hier

DERMASENCE

MEDIZINISCHE HAUTPFLEGE

Medicos Kosmetik GmbH & Co. KG

48155 Munster | Germany | www.dermasence.at




KURZ & BUNDIG

WEITREICHENDE FOLGEN

Post-COVID noch

immer ein Problem

inf Jahre nach Beginn der Corona-Pan-

demie sind die gesundheitlichen Folgen

des SARS-CoV-2-Virus weiter présent.

Schwere akute Verlaufe sind zwar fiir
die meisten kein Thema mehr. Dennoch diirfe
nicht tibersehen werden, ,,dass Menschen mit
Immundefekten, Immunsuppression oder
anderen schweren Erkrankungen durch eine
akute Infektion weiterhin gefdhrdet sind®, so
Kathryn Hoffmann und Eva Untersmayr-Elsen-
huber von der MedUni Wien.

Das Hauptproblem in der Bevélkerung seien
aber ,,schon seit langerer Zeit die langfristigen
Folgeschéden, vor allem auch nach milden oder
moderaten akuten Infektionen, die SARS-CoV-2
anrichten kann®. Dies gehe von einer deutlichen
Risikoerh6hung u.a. fiir Herzinfarkte, Throm-
bosen, Schlaganfille, Diabetes, Autoimmuner-
krankungen, demenziellen Erkrankungen bis
hin zu Erkrankungen wie Myalgische Enzepha-
lomyelitis/Chronisches Fatiguesyndrom (ME/
CES). ,,Leider zeigt Studie um Studie, dass die-
ses Problem anhalt und sich durch Reinfektio-
nen weiter zuspitzt“, so die Expertin. Die gute
Nachricht sei, dass das Post-COVID-Syndrom
mit der Impfung bedeutend zuriickgegangen
ist. Natiirlich sei aber nach wie vor wichtig, eine

Akutinfektion iberhauptzuyerhindern.

8 04 2025

Typ-1- und Typ-2-Diabetes:
Woas ist der Unterschied?

Diabetes ist nicht gleich Diabetes - es gibt
verschiedene Formen der ,,Zuckerkrank-
heit*, die unterschiedliche Ursachen und
Behandlungen haben. Die beiden haufigsten
sind Typ-1- und Typ-2-Diabetes.

— Typ-1-Diabetes ist eine Autoimmunerkrankung:
Das Immunsystem zerstort die insulinproduzieren-
den Zellen in der Bauchspeicheldriise. Die Folge:
Betroffene missen lebenslang Insulin spritzen.
Typ-1-Diabetes tritt oft bereits im Kindes- oder
Jugendalter auf, kann aber auch spdter beginnen.
Das genetische Risiko ist gering — wenn ein Eltern-
teil betroffen ist, liegt das Risiko flir das Kind nur
bei etwa 5%.

— Typ-2-Diabetes entwickelt sich schleichend:
Hier ist oft eine Kombination aus Insulinresistenz
und einer nachlassenden Insulinproduktion die
Ursache. Risikofaktoren sind Ubergewicht, Bewe-
gungsmangel und genetische Veranlagung. Das
genetische Risiko ist hoch: Wenn ein Elternteil
Typ-2-Diabetes hat, entwickeln etwa 40% der
Kinder ebenfalls die Erkrankung. Sind beide Eltern
betroffen, steigt das Risiko sogar auf bis zu 70 %.

Frihe Erkennung ist entscheidend! Wéhrend Typ-1-
Diabetes meist plotzlich auftritt, bleibt Typ-2-Diabetes
oft lange unbemerkt. RegelmaBige HbA.-Kontrollen
konnen helfen, die Krankheit friihzeitig zu entdecken
und Folgeerkrankungen zu vermeiden.

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

+43 (0)650 770 33 78

office@oedg.at, www.oedg.at

ﬁD Osterreichische Diabetes Gesellschaft

aetien, hesben, forsches

www.DeineApotheke.at
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0-50 fiihlt sich
deutlich jiinger

ehr als die Hélfte der Menschen zwischen

50 und 60 Jahren fiihlen sich deutlich

junger, als sie tatsachlich sind - ein Fiinf-

tel empfindet sich sogar um zehn Jahre
jiinger. Dieser positive Effekt des gesunden Alterns hat
jedoch eine negative Kehrseite: Gerade diese Personen
zeigen ein mangelndes Bewusstsein fiir altersbedingte
Gesundheitsrisiken.

Dabei steigt das Risiko fiir gewisse Erkrankungen
mit dem Alter, da das Immunsystem altersbedingt
schwicher wird. So kénnen im Koérper befindliche Viren
wie das Varizella-Zoster-Virus dann reaktivieren und
die sehr schmerzhafte Nervenentziindung Giirtelrose
auslosen. Im Schnitt erkrankt jede/r Dritte im Laufe des
Lebens an Herpes Zoster.

Dazu kommt, dass mehr als zwei Drittel der Befrag-
ten (68 Prozent) angeben, unter ,erheblichem Stress
zu stehen®. 16 Prozent sagen von sich, ,an den meis-
ten Tagen kaum damit zurechtzukommen®. Faktoren
wie Stress, laufende medizinische Behandlungen sowie
negative Gefithle wie Einsamkeit kénnen das Immun-
system weiter driicken.

Ein weiterer Aspekt: Ab 50 verlangsamt sich der Stoff-
wechsel, was oft zu Muskelabbau und Gewichtszunahme
fithrt. Gleichzeitig steigt das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Bluthochdruck & Co. Regelmafiige
Vorsorgeuntersuchungen sind ein wichtiger Pfeiler der
Gesundheitsvorsorge. Blutdruck, Blutzucker, Choleste-
rinwerte und Krebsvorsorge sollten regelmiflig tiber-
priift werden, um Krankheiten frithzeitig zu erkennen.
Auch eine bewusste Erndhrung, Bewegung (mehr dazu
ab S. 38) und Stressbewiltigung sind entscheidend.

www.DeineApotheke.at

’ Schlaflosigkeit?
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Alpinamed’

Stress?
Unruhe?

sind je{'z’( passé!

Alpinamed* Passelyt Vorteilswochen:
bis 30. Juni 2025 in lhrer Apotheke!

Profitieren Sie jetzt von unseren Vorteilswochen! Unse-
re Arzneimittel mit der Plfanzenkraft aus Passionsblume
und Baldrianwurzel helfen bei Stress, Nervositat und
Schlafstérungen. Erhéltlich als hochdosierte Dragees
oder als Tropfen fir die Akutanwendung —ideal fiir mehr
Entspannung im Alltag. Ab 12 Jahren.

Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels bei Unruhezu-
standen (leichten Symptomen von psychischem Stress) und Einschlafstérungen
beruht ausschlieBlich auf langjahriger Verwendung. Uber Wirkung und mag-
liche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder
Apotheker. *Unverbindliche Preisempfehlung. Giiltig bis 30.06.2025.

Gebro Pharma GmbH, Osterreich www.alpinamed.at [




KURZ & BUNDIG

Fir Apothekerinnen und
Apotheker sind Pollenallergien
(z.B. gegen die Erle, s. Foto) eines
der haufigsten Beratungsthemen.

stopfter Nase, Niesreiz, geroteten Augen,
Atembeschwerden und Hautausschldgen zu
kimpfen.

Pollen fliegen fast immer
An sonnigen Standorten haben Hasel und

s

Erle in diesem Jahr bereits im Janner mit der

BLUTENPOLLEN Bliite begonnen. Im Mairz folgen iiblicher-

weise Birke und Esche und ab Mai reagieren
viele Menschen allergisch auf Griser oder

son endet zumeist erst im Oktober mit Bei-
fufl und dem besonders aggressiven Ragweed
(Traubenkraut). Forscher:innen haben in den
zuriickliegenden Jahren eine Verlingerung
der Pollensaison beobachtet, die auf die Kli-
maerwarmung zuriickgefithrt wird. Durch
den Anstieg der Durchschnittstemperaturen
beginnt die Bliitezeit bestimmter Pflanzen
frither und dauert im Herbst linger.

Die Pollen fliegen. Kompetente Beratung zur
medikamentosen Allergiebehandlung gehoért zu ‘.i

. OSTERREICHISCHE
den taglichen Aufgaben der Apothekerschaft.

APOTHEKERKAMMER

er Frithling macht sich immer
starker bemerkbar. Was fiir sehr

Apotheker:innen helfen

viele Menschen eine gute Nach- . . . .
richt ist, bereitet Allergiker:in- Allergie-Medikamente erfordern eine fachkundige Beratung —
. . zum einen, um ein arztlich verschriebenes Antihistaminikum
nen hiufig Kopfzerbrechen. Denn mit den . .
] o richtig anzuwenden, und zum anderen, um aus der Vielzahl der
milderen Temperaturen und der damit ein- . 5 . 5 .
verfiigbaren Préparate das geeignete zu wihlen, falls man eine

setzenden Bliitezeit allergierelevanter Pflan- rezeptfreie Alternative versuchen méchte. Auch Wechselwirkun-

zen nimmt auch die Pollensaison an Fahrt gen mit anderen Medikamenten und eventuelle Nebenwirkungen

auf.

Insgesamt gelten in Osterreich rund eine
Million Menschen als Allergiker:innen. Von
Friihlingsbeginn bis in den spaten Herbst
hinein haben sie mit Symptomen wie ver-

10 04 2025

wie beispielweise Miidigkeit bei manchen Antihistaminika, die
auch die Verkehrstiichtigkeit einschranken kann, werden in der
Apotheke angesprochen. Ubrigens: Mehr tiber Heilpflanzen zur
Allergievorbeugung finden Sie ab S. 32.

www.DeineApotheke.at
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Sie sich oder Angehorige wieder? Im Alter und bei
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essen. Dies kann zu einem Mangel an Energie, EiweiB3,
Vitaminen oder Mineralstoffen fiihren, wodurch der
Korper nicht mehr ausreichend versorgt wird. Um Sie
oder lhre Liebsten in solchen Situationen zu unter-
stiitzen, verlosen wir hochwertige medizinische Trink-
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und alle Nihrstoffe in einem optimalen Verhiltnis.
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MEHR BEWEGLICHKEIT VOLKSKRANKHEIT RUCKENSCHMERZEN
Kognitive

Funktionstherapie
Die kognitive Funktionstherapie (CFT) a S I ( t

ist ein Patient:innen-zentrierter
Behandlungsansatz, der individuelle
Uberzeugungen und Angste beziiglich

([ J
(Riicken-)Schmerzen und die daraus
resultierenden Verhaltensweisen in
Bezug auf Bewegungen und Lebensge-

wohnheiten in den Vordergrund stellt.

CFT kann durch den Einsatz von Bio-
feedback von Bewegungssensoren
erganzt werden, um auf unge-
sunde Bewegungen aufmerksam
zu machen. Eine aktuelle Studie
mit 492 Erwachsenen, die unter
chronischen Kreuzschmerzen
litten, zeigt: Die Intervention mit
CFT verbesserte die schmerz-
bedingte Aktivitatseinschrankung
nach 13-wochiger Therapie starker
als die Standardbehandlung. Der
Effekt hielt bis zur Nachunter-
suchung nach einem Jahr an.

A
VAN

12 04 2025 www.PeineApotheke.at



uz
Kreuz

Im Jahr 2019 litten 26 %

der Osterreicher:innen
innerhalb der letzten zwolf
Monate unter chronischen
Kreuzschmerzen oder einem
anderen chronischen Riicken-
leiden. Riickenschmerzen
liegen damit auf Platz 1

der bei der Gesundheits-
befragung ermittelten
chronischen Erkrankungen.

S SSSSS.

AN

www.DeineApotheke.at

TEXT VON

4 MAG. PHARM. VERENA KIMLA
DA-Redakteurin

reuzschmerzen stellen eines der am wei-
testen verbreiteten Leiden in zivilisierten
Lindern dar: Bei den unter 60-Jahrigen
klagte jede/r Fiinfte tiber Riickenschmer-
zen, bei der Gruppe 60+ mehr als jede/r Dritte. Von den
iiber 75-Jahrigen berichtete beinahe jede zweite Frau,
aber nur jeder dritte Mann von Riickenschmerzen.
Unter dem Begriff ,Riickenschmerzen® werden
umgangssprachlich meist Beschwerden im Bereich der
Lendenwirbelsdule verstanden. Die Schmerzen kénnen
dabei bis ins Bein ausstrahlen.

Nichts Genaues weifl man nicht

Etwa 85% aller Riickenschmerzen gelten als unspe-
zifisch: Thre Ursache ist unklar, es liegen also keine
krankhaften Verdnderungen oder anatomischen Fehl-
stellungen vor. Sie konnen grundsétzlich von selbst aus-
heilen. Eine Analyse aus elf Studien ergab eine spontane
Genesung fiir ein Drittel der Patient:innen mit akuten
unspezifischen Kreuzschmerzen innerhalb der ersten
drei Monate. Rund zwei Drittel der Betroffenen berich-
tete jedoch noch ein Jahr nach Schmerzbeginn iiber
Beschwerden.

Treten die Riickenschmerzen allerdings aufgrund
einer konkreten Ursache (Wirbelbriiche/-gleiten, Band-
scheibenvorfall, Tumoren, Entziindungen) auf, spricht
man von spezifischen Riickenschmerzen.

Unspezifische Kreuzschmerzen kénnen viele Ursa-
chen haben. Korperliche und psychische (negativer
Stress, Depressivitit etc.) sowie soziale Faktoren (Pro-
bleme am Arbeitsplatz, Versorgungsstatus etc.) sind
maf3geblich an Krankheitsentstehung und -fortdauer
beteiligt. Sie begiinstigen dariiber hinaus eine Chroni-
fizierung, also ein dauerhaftes Bestehen der Beschwer-
den. Weitere Faktoren, die zu chronischen Verldufen
fithren, sind korperliche Schwerarbeit, monotone
Korperhaltung, Rauchen, Alkohol und schlechte Kon-
dition. Starkes Ubergewicht kann Riickenschmerzen
nicht nur auslosen, sondern auch verstirken. Eine
Gewichtsreduktion durch einen aktiven Lebensstil und
eine ausgewogene Erndhrung ist daher bei unspezifi-
schen Riickenschmerzen besonders wichtig.

Da die Ursache unspezifischer Riickenschmerzen
unklar ist, beschrankt sich die Behandlung auf

04 2025 13
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Linderung der Symptome. Je nach Klassifizierung
der Beschwerden in akute, subakute und chronische
Formen bestehen verschiedene Empfehlungen. Akute
Kreuzschmerzen liegen vor, wenn die Schmerzdauer 1
bis 4 Wochen betragt, subakute bei 5 bis 12 Wochen,
chronische Kreuzschmerzen bei >12 Wochen oder bei
episodischem Auftreten innerhalb von 6 Monaten.

Bewegung, Bewegung, Bewegung
Bettruhe kann den Verlauf nicht nur ungiinstig beein-
flussen, sondern auch zu anderen negativen Auswir-
kungen wie Muskelschwund, Thrombosen etc. fithren.
Dariiber hinaus sind gerade bei chronischen Kreuz-
schmerzen harte Matratzen kontraproduktiv.

Wichtig ist daher unabhidngig vom Verlauf der
Erkrankung, dass Sie aktiv bleiben bzw. aktiv werden.
Korperliche Bewegung verursacht keine Schéden, for-
dert die Linderung der Beschwerden und tut daher in
jedem Stadium gut. Medikamentdse und nicht-medi-
kamentose Behandlungsansatze zielen daher darauf
ab, die Beweglichkeit wiederherzustellen. Das Beibe-
halten der Aktivitaten des taglichen Lebens fiihrt zu
einer signifikanten Schmerzreduktion und Verbesse-
rung der korperlichen Funktionsfihigkeit. Regelma-
fliger sportlicher Betitigung kommt daher in Therapie
und Vorbeugung grofle Bedeutung zu. Dabei gibt es
nicht die eine Sportart, die am besten geeignet ist -
erlaubt ist, was Thnen Spafl macht und im besten Fall
zur Routine wird.

Training und Warme im Akutfall

In der Akutphase der Erkrankung sollten rasch
schmerztherapeutische Mafinahmen erfolgen. Diese
umfassen nicht-medikamentdse Therapie wie Bewe-
gungstherapie, Manuelle Medizin und kombinierte
Physikalische Therapieformen. Auch die Anwendung
von Reizstrom wie z.B. die transkutane elektrische
Nervenstimulation (TENS) wird empfohlen. Bringt
dies keine Linderung, konnen Akupunktur und Ent-
spannungsverfahren wie PMR (progressive Muskelre-
laxation) sowie medikament6se Therapie angewendet
werden.

Auch Wirmetherapie in Form von Wérmepackun-
gen ist eine wirkungsvolle Mafinahme gegen akuten
unspezifischen Riickenschmerz. Sie kann in ihrer Wir-
kung verstarkt werden, wenn sie in Kombination mit
Bewegungstherapie und Training eingesetzt wird. Dies
scheint in der Schmerzreduktion einerseits nach ein bis
zwei Tagen besser zu wirken als eine Behandlung mit
Schmerzmitteln und andererseits auch besser als eine
alleinige Bewegungstherapie nach einer Woche.

14 04 2025

BUCHTIPP
Sanftes Programm —
starke Haltung

Riickenschmerzen gehéren neben Kopf-
schmerzen zu den hdufigsten Schmerz-
problemen. Sie sind oft chronisch und
schrinken die Lebensqualitit erheb-

lich ein. Prof. Grénemeyer gilt als der
,deutsche Riickenpapst* und widmet sich
immer wieder neu diesem Krankheitsbild.
Er pladiert dafiir, dem Riicken und der
Wirbelsiule wesentlich mehr Beachtung
zu schenken. In diesem Buch zeigt er

mit Fallbeispielen aus seiner langjihrigen
Praxis, mit aktuellen Studien und Informa-
tionen zum Riicken und mit zahlreichen
reich bebilderten Ubungen, was man bei
Riickenschmerzen aktiv tun kann und wie
sich das Risiko von Riickenschmerzen
schon vorab minimieren lasst.

Meine Formel fiir einen
gesunden Riicken

von Dietrich Gronemeyer
2025, Siidwest, € 18,50
ISBN: 978-3-517-10400-3
Erhiltlich bei Buchaktuell in
1090 Wien oder unter
www.buchaktuell.at
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Multimodale Therapie

Da durch einzelne Mafinahmen wie Spritzen und Scho-
nung langfristig keine Heilung erreichbar ist, erfordert
die Therapie multimodale Konzepte, also die Kombi-
nation unterschiedlicher Behandlungsansitze. Diese
werden individuell an Bediirfnisse und Lebensum-
stinde der Betroffenen angepasst und umfassen ver-
schiedene korperliche und psychologisch ibende sowie
psychotherapeutische Verfahren. Multimodale Thera-
pien werden u.a. als ambulante Intensivprogramme in
Gesundheitszentren angeboten, zumeist in Form von
Gruppentherapie. Dariiber hinaus gibt es auch berufs-
begleitende Kurse.

Viele Therapiemoglichkeiten

Bei chronischen unspezifischen Kreuzschmerzen sollte
zusitzlich zu aktiver Bewegung Verhaltenstherapie im
Rahmen von Bewegungsprogrammen oder anderen
kombinierten Therapieansitzen angewandt werden.
Bei anhaltenden Aktivititseinschrainkungen, durch
die der Alltag erschwert wird, kann eine medizini-
sche Trainingstherapie notwendig sein. Auch Bewe-
gungstherapie, TENS-Therapie, Interferenzstromthe-

www.DeineApotheke.at

rapie, Heilmassage, PMR, Akupunktur, Ergotherapie,
Riickenschule und Manuelle Medizin werden empfoh-
len. Vorteil Physikalischer Therapien ist, dass sie bei
richtiger Indikationsstellung und Durchfithrung zu
vernachlédssigbaren Nebenwirkungen fithren.

Schmerzmittel maflig wirksam

Die medikamentose Therapie unspezifischer Kreuz-
schmerzen ist eine rein symptomatische Behandlung,
die insgesamt - besonders fiir chronische Verldufe
- miflig wirksam ist. Sie unterstiitzt jedoch die nicht-
medikamentdsen Mafinahmen, damit die Betroffenen
frithzeitig ihre iiblichen Aktivititen wiederaufnehmen
kénnen. In einer aktuellen Studie mit mehr als 15.000
Personen empfehlen die Studienautor:innen einen
zuriickhaltenden Einsatz von Schmerzmitteln wie
nichtsteroidale Antirheumatika (NSAR).

Muskelentspannende Medikamente werden maxi-
mal zwei Wochen lang angewendet, insgesamt raten
Expert:innen jedoch aufgrund des ausgeprigten
Nebenwirkungsprofils ab.

Dariiber hinaus kann bei akuten und chronischen
Verlaufen auf Pflaster mit dem Wirkstoff Capsaicin
sowie auf Injektionen zuriickgegriffen werden. Auch
diese Mafinahmen sollten jedoch mit Bewegungsthera-

O

v

pie kombiniert werden.

www.DeineApotheke.at
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Wenn die Hor
SERIE -
aus der Reihe

Keine falsche
Scham - wir
bringen die Dinge
zur Sprache

Das Polyzystische Ovarsyndrom, kurz
PCOS genannt, ist mit rund 10 % die
haufigste Hormonstorung bei Frauen

im gebarfahigen Alter. Obwohl Millionen
von Frauen weltweit betroffen sind,
passiert es aber auch heute noch zu
haufig, dass die Diagnose entweder gar
nicht oder erst sehr spit gestellt wird.
VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Das Polyzystische Ovarsyndrom zeichnet sich durch unre-
gelmdfige und zu seltene Blutungen in Kombination mit
vermehrten minnlichen Hormonen und gegebenenfalls
Ubergewicht aus. Oft macht sich PCOS durch Zyklusstérun-
gen bemerkbar. Am ehesten kann man sich das PCOS als
hormonelle Fehlregulation vorstellen. Bis heute wissen wir
leider nicht genau, wie ein PCOS eigentlich entsteht. Es
diirfte aber immer ein Zusammenspiel zwischen Genen

N _ und Umwelt verantwortlich sein.
Die hormonelle Fehlregulation fithrt dazu, dass:

... die Hormone, die Eizellwachstum und Zyk-

© Shutterstock

lus steuern, nicht einer geordneten Choreografie
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tanzen...

folgen, sondern ,durcheinandertanzen®. Dadurch
kommt es nicht zu einer (gleichméfligen) Eizellrei-
fung, der Eisprung kann nicht stattfinden, die Gebér-
mutterschleimhaut wird in der zweiten Zyklushalfte
nicht umgebaut und schlussendlich bleibt die Periode
aus oder kommt nur ganz selten.

... mehr médnnliche Hormone im Blut sind. Das kann
zu unreiner Haut und vermehrten/dunklen Haaren
fithren - oftmals auch an Stellen, die eher typisch fiir
Minner sind, wie die Bartregion, die Brust etc. Auch
ein typisch mannlicher Haarausfall am Kopf kann
sich zeigen.

. am Ultraschall polyzystische Eierstocke zu sehen
sind. Durch die nicht richtig koordinierte Hormon-
wirkung wachsen zu viele Eiblaschen, nur um dann in
ihrem Wachstum innezuhalten und nicht auszureifen.

Sind zwei der drei zuvor genannten Kriterien erfiillt, wird
die Diagnose PCOS gestellt. Neben diesen Hauptkrite-
rien gibt es noch etliche Nebenbefunde, die fiir ein PCOS
sprechen oder sich aus der Erkrankung erkldren:

Insulinresistenz

Das bedeutet, dass das korpereigene Insulin, das die
Bauchspeicheldriise herstellt und das den Blutzucker
konstant halten soll, nicht so gut wirken kann. Dadurch
nehmen Zielgewebe wie Muskeln oder Leber zu wenig
Zucker aus dem Blut auf, der Blutzucker bleibt zu hoch
und gleichzeitig werden vermehrt (Bauch-)Fettreserven
angelegt. Der Korper versucht gegenzusteuern und schiit-
tet noch mehr Insulin aus, was parallel zu einer weiteren
Erhéhung der mannlichen Hormone im Blut fithrt. Eine
Insulinresistenz ist dabei die Vorstufe, aus der sich spater
ein Diabetes Typ II entwickeln kann. Daher ist es wichtig,
dass der Zuckerstoffwechsel bei Frauen mit PCOS regel-
mafig kontrolliert wird — unabhdngig vom Gewicht.

Ubergewicht

Leider macht es das PCOS einfach(er), Ubergewicht zu
bekommen. Umgekehrt kann wiederum Ubergewicht

www.DeineApotheke.at

die Insulinresistenz verschlechtern. Durch eine ver-
schirfte Insulinresistenz verschlimmern sich wiederum
die PCOS-Beschwerden und ein sehr ungiinstiger Teu-
felskreis entsteht. Daher empfiehlt es sich unbedingt, mit
einer Veranderung des Lebensstils und mit medizini-
scher Hilfe das Gewicht zumindest zu halten, wenn nicht
sogar zu reduzieren. Schon eine kleine Gewichtsreduk-
tion kann viel bewirken.

Unerfiillter Kinderwunsch

Viele Frauen mit PCOS stellen sich bei ihrem Frauenarzt/
ihrer Frauendrztin vor, weil sie nicht schwanger werden.
Aufgrund der nur seltenen oder sogar ganz ausbleibenden
Eispriinge beim PCOS ist es oftmals praktisch unmog-
lich, den richtigen Zeitpunkt zum Schwangerwerden zu
erwischen und ohne medizinische Hilfe schwanger zu
werden. Die gute Nachricht: Zwar dauert es linger, mit
einem PCOS schwanger zu werden, und es ist haufiger
eine medizinische Unterstiitzung nétig, aber die Chance,
ein Kind auf die Welt zu bringen, ist genauso grofd wie bei
Frauen ohne PCOS.

Weitere Kriterien sind etwa der Aufbau einer hohen
Gebarmutterschleimhaut. Das kann dazu fithren, dass
die Blutung, wenn sie mal kommt, sehr stark ist. Auch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, schlechter Schlaf bzw.
Schlafapnoe-Syndrom und Sorgen/Stress konnen eine
Folge der Erkrankung sein. Symptome wie keine Blu-
tungen oder viel zu heftige Blutungen nach einer lin-
geren Pause zu haben, eine vermehrte Behaarung, ein
unerfiillter Kinderwunsch oder iiberfliissige Kilos kon-
nen sehr belastend sein. Insofern ist es wichtig, sich als
PCOS-Patientin gegebenenfalls mentale Unterstiitzung
zu suchen.

PCOS ist kein Schicksal, dem man sich machtlos fiigen
muss. Gliicklicherweise gibt es vielfiltige Therapieoptio-
nen, die beim PCOS zur Verfiigung stehen. Gegen die
»ménnliche“ Behaarung kann z.B. eine Enthaarung mit-
tels Laser/Elektroepilation oder die Behandlung mit (ver-
schreibungspflichtigen) Cremes erfolgen.

Ein gesunder Lebensstil

Der wichtigste Punkt fiir Frauen mit PCOS: Sie haben
einiges selbst in der Hand! Bewegung ist der Schliissel
zu mehr Glick, weil sie die Ausschiittung von Gliicks-
hormonen in unserem Gehirn bewirken kann. Gute,
gesunde Erndhrung ist ebenso wichtig - die Erndhrungs-
umstellung und Kalorienreduktion sollte Ihren

17
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Wiinschen und Erfahrungen folgen. Setzen Sie
sich klare, machbare Ziele. Wie bereits erwahnt kann
selbst eine kleine Gewichtsreduktion grof3e Auswirkun-
gen haben: Schon 5 Prozent weniger Kérpergewicht (z. B.
-4,5kg bei 90kg) konnen teilweise den Zyklus rhythmi-
sieren und Eispriinge auslosen.

Hormonelle Medikamente

Die Pille hilft, den Zyklus zu regulieren, das hormonelle
Ungleichgewicht auszugleichen und den erhohten Pegel
der ménnlichen Hormone zu senken. Sie schiitzt das

Wunderwerk
weiblicher Korper

8SUPER
HELDINNEN

Emne Fravendrziin ver
-
e du schor immar L
bar deingn K par
wizban woltest

§ ) o

Frauenirztin Dr. Dorothee Biener verrit,
was Frauen schon immer wissen wollten.
Es geht um: die Wahrheit hinter den hart-
néackigsten Mythen lber den weiblichen
Kérper, alles, was Sie liber Brust, Vulva,
Klitoris, Vagina, Gebarmutter, Eierstocke,
Eizellen, Hormone und Zyklus wirklich
wissen miissen, Spannendes iliber die
weibliche Sexualitét, das Wichtigste iiber
Endometriose, PCOS und andere weibliche
Erkrankungen und die Tatsache, dass jede
Frau einzigartig und wunderschén ist!

Wi ir Superheldinnen

2025, Penguin, € 18,50

ISBN: 978-3-328-11234-1

Erhiltlich bei Buchaktuell in 1090 Wien
oder unter www.buchaktuell.at
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Endometrium und verhindert tiberméflige Periodenblu-
tungen, da unter ihr die Gebarmutterschleimhaut nicht
so hoch aufgebaut wird.

Insulin-Sensitizer

Zur Behandlung des Ubergewichts gibt es neben Lebens-
stilmafinahmen auch zahlreiche (medikamentdse) Thera-
pien. Der Wirkstoff Metformin beispielsweise verbessert
die Insulinwirkung, wodurch die Bauchspeicheldriise
nicht mehr so viel Insulin auszuschiitten braucht. Abneh-
men fillt so meist leichter. Metformin wird aufgrund sei-
nes zyklusrhythmisierenden Potenzials auch fiir Kinder-
wunschbehandlung von PCOS-Patientinnen eingesetzt
(siehe unten).

Kinderwunschbehandlung

Wenn es aufgrund der Zyklusunregelmafiigkeiten
und seltenen Eispriinge nicht mit einer Schwanger-
schaft klappt, gibt es mehrere sehr erfolgversprechende
Behandlungsmoglichkeiten bei dem/der Frauenarzt/-
arztin oder in spezialisierten Kinderwunschzentren.
Man kann Medikamente wie Metformin oder Letrozol
einsetzen, um die Reifung eines Leitfollikels und den
Eisprung zu begiinstigen. Durch begleitende Ultra-
schall- und Blutwertkontrollen kann man feststellen,
wann der Eisprung genau sein wird, und durch Sex zum
richtigen Zeitpunkt die Chance auf eine Schwanger-
schaft erhohen. Natiirlich besteht neben diesen leich-
ten Stimulationen auch die Moglichkeit einer kiinst-
lichen Befruchtung, die besonders dann an Bedeutung
gewinnt, wenn es neben der Zyklusstorung durch PCOS
noch zusitzliche Probleme gibt — z.B. bei Einschrén-
kungen im Spermiogramm. PCOS reduziert per se
nicht die Moglichkeit, (viele) Kinder zu bekommen - es
braucht aber oft etwas Nachhilfe.

Fazit
Die Therapie des PCOS sollte stets individuell zugeschnit-
ten sein. Haufig ist eine Kombination aus selbst gesteuer-
ten Verdnderungen und Medikamenten die beste Option.
Allerdings bedarf es der Geduld, denn die Verbesserun-
gen werden manchmal erst nach einer Weile spiirbar.
Eine klare Diagnosestellung ist enorm wichtig, nicht
nur, um einen Namen fiir das zu haben, was einem zu
schaffen macht, sondern auch, weil PCOS eine Diagnose
ist, die ein Leben lang bestehen bleibt. Je besser Betroffene
tiber ihr PCOS und die Therapieméglichkeiten Bescheid
wissen, desto eher konnen sie die richtigen Entscheidun-
gen fiir sich treffen.

www.DeineApotheke.at
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DU UND DEIN GEWICHT
WENN DER

A KORPER DAS
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Scan me!

Manchmal braucht der Kérper Hilfe.
Bei Adipositas kénnen verschiedene Faktoren wie ein
erhéhtes Hungergefuhl, ein fehlendes Sattigungsgefuhl
und Stoffwechselverdnderungen ein Zeichen dafur sein,
dass dein Kérper das Abnehmen verhindert.

Sprich mit deiner Arztin/deinem Arzt iiber

mégliche Therapieoptionen zur Gewichtsreduktion.

Mehr Infos unter https://deingewicht.at A MEDICINE COMPANY
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SCHWANGERSCHAFT

Gut versorgt
von Anfang an

Eine Schwangerschaft bringt groBe Veranderungen mit sich.
Vor allem beim ersten Kind werden Alltag,
Lebensweise und das tagliche Essen und Trinken neu liberdacht.
Aber welche Nihrstoffe benétigen Schwangere?

MAG. PHARM. DR. ANGELIKA CHLUD
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© iStock/Miljan Zivkovié, iStock/llona Titiva

or allem wihrend der Schwangerschaft

ist eine ausgewogene Erndahrung mit

grofler Lebensmittelvielfalt wichtig,

um die Versorgung mit Energie und
Nahrstoffen fiir das Wachstum und die Entwicklung
des Ungeborenen zu gewidhrleisten und um einer miit-
terlichen Unterversorgung vorzubeugen. Dabei ist eine
Deckung des Vitalstoftbedarfs allein iiber die Nahrung
nicht immer moglich. Auffallend hingegen ist der ver-
gleichsweise geringe Anstieg des Energiebedarfs wih-
rend der Schwangerschaft.

Bereits vor der Schwangerschaft sollte moglichst
das Normalgewicht (BMI zwischen 19-24 kg/m?)
erreicht sein. Bei Ubergewicht bzw. Adipositas vor
der Schwangerschaft treten Schwangerschaftsdia-
betes, Bluthochdruck und Geburtskomplikationen
héaufiger auf. Untergewicht vor der Schwangerschaft
hingegen ist assoziiert mit einem steigenden Risiko
fiir Frithgeburten, Fehlgeburten und einem niedrigen
Geburtsgewicht. Aus diesen Griinden ist daher sowohl
bei tber- als auch untergewichtigen Frauen vor der
Schwangerschaft eine Anndherung an das Normalge-
wicht wiinschenswert.

Das Geriicht, eine Schwangere miisse ,,fiir zwei essen®,
ist schon lange widerlegt. Der tégliche Energiebedarf
ist erst im zweiten Drittel der Schwangerschaft (13.
bis 27. Schwangerschaftswoche) leicht erh6ht — um ca.
250kcal pro Tag. Diese Energiemenge kann etwa mit
einem Stiick Vollkornbrot mit Kise oder einem gro-
Ben Apfel zugefithrt werden. Im letzten Schwanger-
schaftsdrittel erhoht sich der Energiebedarf um wei-
tere 250kcal. Damit liegt der Mehrbedarf insgesamt
nur bei 500kcal/Tag, egal ob es sich um Einzel- oder
Mehrlingsschwangerschaften handelt. Da jedoch
viele Schwangere im letzten Drittel korperlich weni-
ger aktiv sind, als sie es vorher waren, ist ein Mehr
an Kalorien oft nur bedingt notwendig. Es scheint
eher so zu sein, dass Schwangere ihren Energiebedarf
iiberschitzen, was nicht nur zu unnétiger Gewichts-
zunahme fiihrt, sondern auch das Risiko fiir Schwan-
gerschaftsdiabetes und daraus resultierendes iiber-
proportionales Wachstum und Gewichtszunahme
des Kindes erhoht. Die angemessene Gewichtszu-
nahme bei normalgewichtigen Frauen erscheint hoch:
Sie liegt zwischen 10 und 16 kg.

www.DeineApotheke.at

NAHRUNGSERGANZUNG

Rechtzeitig informieren
und beginnen

Die deutsche SuSe-Studie der Universitats-
kinderklinik Bochum zeigte, dass reichlich
Aufklarungs- und Informationsbedarf zum
Thema Nahrungserginzung besteht, da sich
viele Schwangere nicht an die Empfehlungen
der medizinischen Fachgesellschaften halten.
Zwar gaben immerhin 82 % der befragten
Miitter an, wihrend der Schwangerschaft Fol-
sdaure eingenommen zu haben, doch gut die
Halfte von ihnen hatte damit spiter angefangen
als empfohlen, namlich erst nach Schwanger-
schaftsbeginn. Auch die Jodversorgung kénnte
besser sein: Nur jede zweite Befragte hatte
wihrend der Schwangerschaft ihre Ernahrung
durch ein Jodpraparat erginzt.
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Bevolkerungsbezogene Studien konnten zeigen,
dass es durch eine perikonzeptionelle Folsdure-Ein-
nahme vor der Befruchtung zu einer Risikoreduktion
fir Neuralrohrdefekte kommt. Auch das Risiko von
orofazialen Spaltbildungen war in einer Fall-Kont-
rollstudie bei den Miittern geringer, die folathaltige
Multivitaminprdparate erhalten hatten. Daher sol-
len bereits Frauen, die eine Schwangerschaft planen,
400 g Folsdure pro Tag oder &quivalente Dosen
anderer Folate in Form eines Supplements einneh-
men. Die Einnahme soll mindestens vier Wochen vor
der Konzeption beginnen und bis zum Ende des 1.
Schwangerschaftsdrittels fortgesetzt werden. Beginnt
die Supplementation erst kurz vor oder sogar nach
der Empfingnis, sollten hoherdosierte Praparate mit

800 pg Folsdure/Tag verwendet werden.

In der Schwangerschaft braucht der Korper etwa
doppelt so viel Eisen wie sonst, da das Ungeborene
Eisenspeicher fiir die Monate nach der Geburt anle-
gen muss. Aber eine routinemaflige Eisensupplemen-
tierung aller Schwangeren wird von der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung nicht empfohlen. Da die
Datenlage zum Nutzen einer generellen Eisensupple-
mentation fiir das Kind nicht eindeutig ist, soll eine
gezielte Eisensupplementation zusdtzlich zu einer
ausgewogenen Erndhrung nur nach einer arztlich dia-
gnostizierten Unterversorgung erfolgen. Bei Schwan-
geren ohne Eisenmangel lasst sich der Mehrbedarf
durch die Erndhrung decken. Dabei kann Eisen aus
Fleisch und Fleischprodukten vom Korper am ein-
fachsten resorbiert werden. Das in Vollkornproduk-
ten und Hiilsenfriichten enthaltene Eisen wird besser
aufgenommen, wenn man Vitamin-C-reiches Obst

oder Gemiise dazu isst.

Vor und wihrend der Schwangerschaft sollte auf eine
ausreichende Jodzufuhr geachtet werden, da eine gute
Jodversorgung elementar ist fiir die Entwicklung von
Gehirn und Nervensystem des Ungeborenen sowie fiir
die Schilddriisenfunktion. So konnte in groflen Lang-
zeitstudien nachgewiesen werden, dass Kinder, deren
Miitter in der Schwangerschaft unter Jodmangel litten,
einen niedrigeren IQ hatten als Kinder, deren Miitter
gut mit Jod versorgt waren.

Der tdgliche Jodbedarfist wahrend der Schwanger-
schaft um 30 ug erhoht. Aufgrund einer vermehrten
renalen Durchblutung und einer erhohten Jodaus-

22 04 2025

scheidung im Urin soll téglich eine Menge von 230 ug
Jod aufgenommen werden. Eine ausreichende Jodzu-
fuhr kann auch mit einer ausgewogenen Erndhrung
wihrend der Schwangerschaft kaum erreicht werden.
Trotz der Verwendung von jodiertem Speisesalz und
dem Verzehr von Meeresfisch oder Meeresfriichten
(2-mal pro Woche) sowie von Milch und Milchpro-
dukten sollten Schwangere taglich ein Supplement mit
100 (bis 150) pg Jod einnehmen. Seetang und Algen-
produkte sollten wihrend der Schwangerschaft gemie-
den werden, da diese Produkte einen sehr variablen
und oft hohen Gehalt an Jod aufweisen und reich an
Arsen und anderen Kontaminanten sein kénnen.

Bei Schilddriisenerkrankungen soll vor der Supple-
mentation eine Riicksprache mit dem/der behandeln-
den Arzt/Arztin erfolgen.

www.DeineApotheke.at
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Die langkettige Omega-3-Fettsdure Docosahexaen-
sdure (DHA) ist fir die optimale Entwicklung der
Sehfunktion und des Gehirns des Fetus wichtig. Die
Datenlage zum Nutzen einer DHA-Supplementation
in der Schwangerschaft fiir die kognitive Entwicklung
des Kindes ist inkonsistent; Studien zeigten jedoch
eine signifikante Verminderung des Risikos von frii-
hen Friithgeburten. Die empfohlene Zufuhrmenge fiir
Schwangere betragt durchschnittlich 200mg DHA
tiglich. Da in Osterreich viele Schwangere nicht
(regelmidflig) fettreichen Meeresfisch verzehren, wird
empfohlen, DHA zu supplementieren.

In der Schwangerschaft erhoht sich der Bedarf an den
Vitaminen der B-Gruppe (Vitamin B1, B2, B6, B12,
Folat, Niacin) und an den antioxidativen Vitaminen
A, C, E, kann aber nur zum Teil iiber eine ausgewo-
gene Erndhrung erginzt werden.

Vitamin A ist essenziell fiir die Lungenentwick-
lung und -reifung im zweiten und dritten Schwan-
gerschaftsdrittel. Besonders im letzten Drittel wird
Vitamin A in der fotalen Leber gespeichert, weshalb
der Vitamin-A-Bedarf erh6ht ist und auf eine ausrei-
chende Zufuhr geachtet werden soll. Wenn die Mutter
nicht genug versorgt wird, kann das Baby im Bauch
langsamer wachsen, zu frith geboren werden oder zu
wenig wiegen. Obwohl Leber die beste Quelle fiir Vit-
amin A darstellt, sollte sie aufgrund hoher Retinol-
mengen im ersten Trimenon nicht gegessen werden.

Eine adédquate Vitamin-D-Versorgung in der
Schwangerschaft ist besonders wichtig, da der Vita-
min-D-Spiegel der Mutter den des Babys beeinflusst.
Bei hdufiger Sonnenexposition kann die gewiinschte
Vitamin-D-Versorgung auch ohne die Einnahme
eines Ergdnzungspriparats erzielt werden. In der
Regel reicht die Vitamin-D-Zufuhr iiber die Erndh-
rung jedoch nicht aus, um eine ausreichende Versor-
gung sicherzustellen. Ein einfacher Bluttest kann den
Vitamin-D-Spiegel bestimmen und bei Bedarf kann
eine gezielte Ergianzung helfen, mogliche Folgen eines
Mangels zu vermeiden.

O
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Tipp von lhrer
Apothekerin

VON MAG. PHARM. DR. ANGELIKA CHLUD

Frauen, die schwanger werden wollen,

sollten ...

— sich ausgewogen ernahren und korperlich
aktiv sein.

— sich dem Normalgewicht bereits vor der
Schwangerschaft annahern.

—400 Mikrogramm Folsdure pro Tag oder aquiva-
lente Dosen anderer Folate in Form eines
Supplements einnehmen.

— auf eine ausreichende Jodzufuhr achten.

— Alkohol meiden und nicht rauchen.

— ihre Zahngesundheit und ihren Impfstatus
Uberprifen lassen.

— Bei regelmafBiger Arzneimitteleinnahme
eine ggf. erforderliche Dosisanpassung bzw.
Medikamentenumstellung prifen lassen.
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THEMA GEDACHTNIS

Sind Sie ofter vergesslich?

Das Alterwerden zeigt sich nicht nur duBerlich — auch unser
Gehirn altert und damit nimmt oft die Vergesslichkeit zu.

Um geistig méglichst lange fit zu bleiben, setzen immer mehr
Menschen auf eine bewahrte Losung aus der Apotheke.

ch vergaB immer wieder Namen, war unkon-

zentriert oder verlegte Alltagsgegenstande.

Es war sehr mUhsam und teilweise peinlich!”,

erzahlt Helene M.* Sie ist mit diesem Problem
nicht allein. Der 65-J4hrigen ging es wie vielen an-
deren Menschen in ihrem Alter. Das ist auch vol-
lig normal, denn im Zuge des Alterungsprozesses
kénnen die Nervenzellen des Gehirns beginnen,
Ablagerungen zu bilden.

Geistig fit bleiben

Mit dem Alterwerden nimmt also die geistige Leis-
tungsfahigkeit ab - eine Tatsache, die man nicht
einfach hinnehmen muss. Doch wie steuert man
am besten entgegen? Lange Zeit dachte man,

Kreuzwortratsel und Sudokus seien der beste Weg,
um die grauen Zellen fit zu halten. Heute wissen wir:
Diese Aktivitdten decken nur Teilbereiche unseres
Gedachtnisses ab und starken eher Fahigkeiten wie
Logik anstelle der Merkféhigkeit. Die Wissenschaft
fokussiert sich daher vermehrt auf einen anderen
Weg zur Erhaltung der Gedéchtnisleistung, ndmlich
die Nahrstoffversorgung.

Gesunde Gehirnalterung

Tatsachlich liegt die Ursache fur Vergesslichkeit
nadmlich in der Regel in Ablagerungen, die sich mit
dem Alterwerden im Gehirn bilden. Nimmt man re-
gelmaBig die richtigen Nahrstoffe zu sich, kann man
diesem Prozess entgegensteuern und gleichzeitig

Entgeltliche Einschaltung
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die Merkfahigkeit steigern. In Apotheken wird z.B.
Dr. B6hm® Gedachtnis aktiv empfohlen - es enthalt
neben dem Gehirnbaustein Lecithin und Pantothen-
saure fur geistige Fitness auch einen hochdosierten
Spezial-Extrakt aus der Curcuma-Wurzel. Studien
damit zeigen: Bereits nach wenigen Wochen verbes-
sert sich nachweislich die Gedachtnisleistung.

Rasch verbesserte Gedachtnisleistung

|

Curcuma-

Extrakt

Nach vier Wochen!

Meistverkauft in der Apotheke

Das Besondere an Dr. B6hm® Gedéachtnis aktiv: Durch
die einzigartige Zusammensetzung kann der enthalte-
ne Curcuma-Extrakt besonders gut vom Gehirn ver-
wertet werden. So ist bereits eine Kapsel pro Tag aus-
reichend, um zu einem guten Gedéachtnis beizutragen.
Anwender:innen und Apothekeriinnen sind gleicher-
maBen Uberzeugt. Aufgrund der spurbaren Ergebnis-
se und der konstant hohen Qualitat in der Herstellung
ist das Praparat bereits seit Jahren das meistgekaufte
Produkt bei Vergesslichkeit in ganz Osterreich. —

+~FUNKTIONIERT SEHR GUT"

Jlch kaufe Dr. B6hm®
Gedachtnis aktiv schon
Gber ein Jahr und muss
sagen, dass es wirklich
sehr gut funktioniert.
Seit ich es einnehme,
\ vergesse ich viel we-

\
\\ Y niger und kann mich
\ besser konzentrieren.
Ich nehme die Kapseln
gewissenhaft jeden einzelnen Tag. Ich bin
Uberzeugt.”
Helene M.*

1 Cox KH et al. J Psychopharmacol. 2015 May;29(5):642-51.
* Name von der Redaktion geandert

A

MEIN
GEDACHTNIS

\Nur lsuhm“)

Gedachtnis aktiv

Curcuma-Extrakt mit Lecithin

Merkfahigheit und Erinnerung
Patentierier Curcuma-Extrak (Longvida™)
Plus Zink, B-Vitamine, Lecithin- Komple

Nahrungsergénzungsmittel

Osterreich. -

Ofter vergesslich?

Dr. B6hm® Gedachtnis aktiv wurde speziell fur
Personen mit nachlassendem Gedachtnis und
Vergesslichkeit entwickelt.

Durch seinen speziellen Curcuma-Extrakt mit
natirlichem Lecithin unterstiitzt es nachweislich:

@ Gedachtnisleistung
@ Merkfahigkeit

@ Gesunde Gehirnalterung

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

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012
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ALTERUNGSPROZESS

Woas wollte
ich hier?

Vom Goldfisch zum Elefanten: Hin und wieder etwas
i zu vergessen, das kennt jeder — und dieser Um-
- l stand ist bis zu einem gewissen Grad auch vollkom-

men normal. Es gibt jedoch einige Moglichkeiten,
lhr Gehirn zu unterstiitzen und Gedachtnis-

licken nicht haufiger und groBer werden zu lassen.
VON CAMILLA BURSTEIN, MA

In einen anderen Raum
zu gehen und zu vergessen,
was man dort wollte, passiert
jedem einmal. Leichte Ver-
gesslichkeit im Alltag stellt
eine Schutzfunktion unseres
Gehirns dar, um der andau-
ernden Reiziiberflutung ent-
gegenzuwirken. Unser Gehirn
erreicht mit etwa 30 Jahren
seine groBte Leistungsfihigkeit;
ab diesem Zeitpunkt nimmt sie
wieder ab und ab einem Alter
von circa 50 Jahren wird dies fiir
viele auch durch abnehmende TRAINING
Merkfihigkeit spiirbar. ° °
Nachlassende Merkfihigkeit Flt ].m KOpf
und Konzentration gehoren
zum natiirlichen Alterungs-
prozess, da Nervenzellen
verloren gehen und die Durch-
blutung des Gehirns abnimmt.
Sollten Dinge vergessen
werden, die zuvor keine
Probleme bereitet haben,
Sprach-, Orientierungs- oder
Urteilsvermogen schwinden
oder sich die Personlichkeit
verandern, ist ein Arzt-
besuch angeraten.

Um Problemen mit dem Gedichtnis und der Konzentration vor-
zubeugen, ist es wichtig, auf eine gesunde Erndhrung mit viel Obst
und Gemiise, Fisch, Olivendl, Vollkornbrot, Niissen etc. zu achten.
Meiden Sie hoch verarbeiteten Produkte, wie zum Beispiel Tief-
kiihlpizza & Co. Auch Bewegung ist hilfreich — die WHO empfiehlt
150 Minuten moderate korperliche Aktivitit pro Woche sowie
zwei Mal die Woche muskelkriftigende Ubungen fiir Erwachsene.
Aber auch das Gehirn selbst braucht Training: Lernen Sie Neues!
Zum Beispiel Fremdsprachen oder ein Musikinstrument. Lesen

Sie ein Buch, schreiben Sie ein Gedicht — fordern Sie sich selbst.
Tipp: Kennen Sie schon diesen Gedéchtnistrick? Bei der Loci-
Methode (Gedichtnispalast) ordnen Sie Dinge, die Sie sich

merken wollen, bestimmten Orten in lhrer Wohnung zu.

26 04 2025
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Demenzerkrankungen sind stark im Steigen. Neben Faktoren wie
Bewegungsmangel und der alternden Bevélkerung tragen auch
Depressionen — hervorgerufen etwa durch Einsamkeit — verstarkt
zu Demenzfillen bei, so Forscher:innen der Med Uni Innsbruck.
Eine Demenz ist eine erworbene Storung des Gedichtnisses, bei
der es zu einem fortschreitenden Verlust geistiger Funktionen
kommt. Je nach Form und Ursache der Erkrankung sind das Kurz-
zeitgedichtnis, die Sprache, die Motorik und das Denkvermdogen
betroffen. Die Alzheimer-Demenz gilt als die haufigste Form.

Die Zahl der Erkrankungen wird sich laut Prognosen bis 2050
verdoppeln. Bereits im Alter von 30 bis 40 Jahren sollten daher
vorbeugende MaBnahmen getroffen werden (s. Punkt 2).

Lebensstil als Faktor

NATURLICHE HELFER
NAHRSTOFFE FUR
DIE GRAUEN ZELLEN

Wichtige Nédhrstoffe fiirs Gehirn und Nervensystem
sind Omega-3-Fettsiauren, die Vitamine BS, B6, B12,
Biotin und Niacin, Vitamin C und E, Magnesium
und Coenzym Q10. Die Einnahme von Lecithin fordert
starke Nerven, hilft bei Erschopfung und ist eine
wichtige Substanz fiir das Gehirn. Lecithin ist in
tierischen Produkten wie Eiern oder Innereien oder in
pflanzlichen wie Sojabohnen, Sonnenblumenkernen
oder Leinsamen enthalten. In der Apotheke sind
Priparate in Form von Kapseln oder als Tonikum
erhiltlich. Zu den bekanntesten Heilpflanzen fiir
das Gehirn zdhlen Ginkgo, Ginseng und Brahmi.

www.DeineApotheke.at

lhr Tonika Spezialist

Weil geistig fit
bleiben nicht
selbstverstandlich ist!

() Effektive Vitalstoffkombination
Ginkgo und Lecithin fiir Kérper
und Geist

¢) Vitamine fiir Gehirn, Nerven und
mehr Energie

[erven\

Vitamin

B-Komplex

KORPER

Hochwertiger
Ginkgo-
Extrakt

Natiirliches

Lecithin

Gmltgn Z
Lecithin
[0)plus

+ B-Vitgrnine Viloman E
+ Folsburs, Rinkn

Exklusiv
in lhrer

Apotheke!
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SERIE

ZUM SAMMELN

Was die
Zahlen tiber
die Gesundheit
aussagen

Histamin

Histamin ist ein Eiweil,
das im Darm gebildet und zusatz-
lich Giber viele Lebensmittel
durch die Nahrung zugefiihrt wird.
In Osterreich ist rund ein Prozent
der Bevolkerung von einer
Histaminintoleranz betroffen,
80 Prozent davon sind Frauen.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE

Histamin: 0,2—1,0 ng/ml (Blutplasma)
Methylhistamin im 24-Std.-Urin: 5-56 pg/24h
Diaminoxidase: >10U/I (Blut)

28 04 2025

Histamin hat vielfaltige Aufgaben. Dazu zéhlt die Anre-
gung der Magensaftbildung, Appetitziigelung, Gefaf3-
erweiterung und somit Senkung des Blutdrucks. In zu
groflen Mengen aufgenommen, 16st Histamin bei jedem
Menschen Beschwerden aus, die sogar lebensbedrohlich
sein kénnen. Da Histamin eine sehr potente Substanz ist,
die auch stindig iiber die Nahrung aufgenommen wird,
muss sich der Korper vor einem Zuviel schiitzen. Des-
halb ist fiir den Abbau von Histamin im Darm das Enzym
Diaminoxidase (DAQO) verantwortlich. Funktioniert dies
nur eingeschrankt, so verursacht es nach Ansicht man-
cher Expert:innen eine Histaminintoleranz. Zu den Sym-
ptomen zdhlen Bauchschmerzen, Durchfall, Bladhungen,
Hautschwellungen oder auch Kopfschmerzen. Produziert
der Korper zu wenig DAO, kann das Enzym substituiert
werden. In Threr Apotheke gibt es entsprechende Pripa-
rate zum Einnehmen.

Achtung, Intoleranz

Wer sensibel auf Histamin reagiert, sollte ver-
starkt darauf achten, was auf den Teller kommt.
Einige Lebensmittel enthalten viel Histamin.
Das betrifft vor allem solche, die lange

reifen oder lange gelagert werden.

— Kése wie Emmentaler oder Parmesan
— Rohmilchkase
— Rotwein, Sekt
— Schokolade
— Wourstwaren, gepdkeltes Fleisch
— Fisch (insbesondere Thunfisch und Sardinen)
— Naisse (insbesondere Walniisse und Marzipan)
— Bestimmte Gemiisesorten wie z.B.
Tomaten, Spinat und Sauerkraut
— Erdbeeren sowie Zitrusfriichte

www.DeineApotheke.at
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32 Heilpflanzen bei Allergien

04 2025

APRIL

SELBSTGEMACHT
Immunessig

Der Friihling ist da — die perfekte Zeit,
um das Immunsystem mit einem selbst-
gemachten Immunessig zu unterstiitzen!

Zutaten (nicht alle im Bild)

— 1 EL Ingwer, geschilt und fein
gewiirfelt

— 1 EL Kren, geschilt und
fein gewiirfelt

— 1 EL Kurkuma, geschilt und
fein gewiirfelt

— 1 gelbe Zwiebel, gewiirfelt

— Die Schale der gelben Zwiebel

— 3 Knoblauchzehen, fein gewiirfelt

— 1 scharfe Chilischote

— 1 Bio-Zitrone, entkernt und
gewiirfelt

— 11 Rosmarinzweig

— 3/41 Apfelessig

Alle Zutaten in ein Glas fiillen und mit
einem Dreiviertelliter Apfelessig iibergieBen.
2 Wochen ziehen lassen. Wahrend des Aus-
ziehens den Ansatz beobachten und immer
wieder schiitteln, das verstdrkt den Essigaus-
zug noch. Nach zwei Wochen die Zutaten
abseihen — sie kénnen noch getrocknet und
zu einem Immunpulver vermahlen werden.
Der Immunessig kann zur Stdrkung der
Abwehr tropfenweise mit Wasser getrunken
werden. Am besten wird er in zeitlicher
Ndhe zu den Mahlzeiten angewendet.

© Shutterstok



PROBLEME BEIM WASSERLASSEN ]

Gereizte Harnwege
unterstutzen

Die moderne Medizin bietet vielfaltige Lésungen aus Pflanzen. Wie der Spruch
.Gegen jedes Leiden ist ein Kraut gewachsen” bereits zeigt, existiert ein
umfangreiches Heilpflanzenwissen. Daraus und aus konkreten Untersuchungen
entwickelt die Wissenschaft heute moderne Arzneimittel, die sehr vielseitig
sind und auch dabei helfen kdnnen, herausfordernde Zeiten besser zu meistern.

Lebensphase ergeben sich neue He-

rausforderungen. Nicht nur Frauen

— sehen Veranderungen ab der Lebens-
mitte, sondern auch Méanner ab 50 Jahren
bemerken Dinge, die sich auf ihre Le-
bensqualitdt auswirken. Ein sehr
haufiges Thema ist das gutartige
Prostatawachstum (BPH). Da-
durch kommt es zum Beispiel
zu plétzlichem Harndrang, was
dazu fuhrt, dass viele Manner
ihren Toilettengang ganz neu
denken und angehen mussen.

Die Prostata kann man sich als
Welchen Stellenwert kénnen Gewebemasse vorstellen, die
pflanzliche Arzneimittel im sich unten an der Harnblase
Alltag haben und was kann die und um die Harnréhre herum
Phytotherapie tatsachlich? anlegt. Dabei gibt es das Be-

Hier finden Sie Antworten, Tipps schwerdebild der gutartigen
und Kommentare von Menschen,

die sich fiir das Potenzial
von Pflanzen im Gesundheits-
bereich begeistern.

' it steigendem Alter und einer neuen

ProstatavergroBerung  (BPH),
die durch keinerlei Krebszellen
entsteht, sondern durch hormo-
nelle Umstellung. Wenn sich diese
Masse aus Prostatagewebe vergro-
Bert, nimmt sie wiederum den ableitenden
Harnwegen den Platz weg. Sie reizt und verengt

den Harnausgang. Kein Wunder also, dass Manner

mit gutartig vergroBerter Prostata haufiger Harn

e lassen mussen. In vielen Fallen spricht man in die-

© Adobe Stock, Shutterstock, Stefan Knittel
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DAS SAGT DER EXPERTE

Das Potenzial der Pflanzen

fiir die Gesundheit sieht auch

Dr. Bernd Bursa, Facharzt fur
Urologie und Andrologie,
Uro-Zentrum in Perchtoldsdorf.
Wir haben ihn gefragt, ob er in
seinem Beruf Erfahrungen mit der
Phytotherapie gesammelt hat:

Sdgepalme: Sabal

f “

.Die gutartige Prostatavergréferung gilt aufgrund
ihrer Haufigkeit als Volkskrankheit. Pflanzliche
Praparate kénnen die Beschwerden lindern. Sie
sind vor allem bei leichten bis mittelschweren
Symptomen geeignet. Phytotherapeutika gegen
eine vergrofierte Prostata gibt es in zwei ver-
schiedenen Varianten: Ein Praparat kann den Ex-
trakt einer einzelnen Pflanze oder eine Kombina-
tion aus mehreren Pflanzen enthalten. Die Friichte
der Sdgepalme sind bei einer Prostatahyperplasie

TIPP! Wer Beschwerden mit Pflanzen wirkungsvoll
behandeln méchte, fragt in der Apotheke nach einem
pflanzlichen Arzneimittel. Apotheker:innen kénnen
pflanzliche Arzneimittel empfehlen. Diese sind -
genau wie andere Medikamente — wirksam und
sicher. Und dazu noch nebenwirkungsarm.

sem Zusammenhang von Miktionsbeschwerden:
Harndrang, Entzindungen, abgeschwachter Harn-
strahl, Nachtrépfeln, nachtliche Klogange (Nykturie)
- die Symptome kénnen unterschiedlich sein und
zum Teil auch den Alltag durch Unausgeschlafen-
heit und standige WC-Besuche erheblich beein-
trachtigen.

Arzneipflanzen: Hilfsmittel bei

Prostata- und Harnwegsproblemen

In der Phytotherapie hat vor allem die Sdgepalme
fUr das Beschwerdebild der BPH und der damit ver-
bundenen Miktionsbeschwerden groBe Bedeutung.
Man weiB heute, dass der Extrakt der Sdgepalmen-
frichte die Hormone hemmen kann, die fur das
Wachstum der Prostata verantwortlich sind - ein
grundsétzliches Ziel bei der Behandlung von BPH.
Die Sagepalme entspannt auch die Muskulatur der
Prostata, weil sie entkrampfende Eigenschaften be-
sitzt.

Eine weitere Arzneipflanze in diesem Zusam-
menhang ist die Brennnessel. Sie ist seit jeher fur
ihre positiven Auswirkungen auf die Harnwege
bekannt; der Brennnesselwurzel-Extrakt scheint
entzindungshemmende Eigenschaften zu be-
sitzen und auch das gereizte Prostatagewebe zu
beruhigen. FUr Manner mit BPH und Miktionsbe-
schwerden ergeben sich somit smarte pflanzliche
Mdglichkeiten, die zusatzlich zu den vorgeschrie-
benen arztlichen Prostata-Kontrollen fur eine ge-
zielte Linderung der Beschwerden sorgen kénnen.

gut in Studien untersucht. Sie gehéren zu den am
haufigsten eingesetzten pflanzlichen Arzneien bei
einer vergrofterten Prostata. Pflanzlichen Arz-
neimitteln werden nur geringe Nebenwirkungen
zugeschrieben. Vor allem auf die Sexualitat haben
sie offenbar keinen negativen Einfluss. Ejakulati-
onsstérungen und eine verminderte Libido lieRen
sich in Studien nicht nachweisen. Dies gilt vor

allem flr die Extrakte aus der Sagepalme.”

Pflanze unter die Lupe genommen:
Sagepalme

Die S&agepalme zahlt zur Familie der Palmenge-
wachse, botanisch Arecaceae, und wird auch Sa-
bal-Palme genannt. Sie gilt als relativ widerstands-
fahig. FUr die arzneiliche Verwendung eignen sich
die Sagepalmenfrichte. Daraus wird ein Extrakt
zur Behandlung von gutartiger ProstatavergroBe-
rung und daraus resultierendem Harndrang herge-
stellt. =

TIPP! Spannende Unterhaltung
und Wissenswertes rund

um das Thema Phytotherapie
finden Sie auf Instagram

bei Phytofluencer Lilly.

Sie zeigt in flotten Ratseln, iibersichtlichen Por-
trats und netten Expert-Talks, was Pflanzen im
Einsatz fiir die Gesundheit so besonders macht.
Scannen Sie einfach den oben stehenden QR-Code!




AUSBLICK
Pollensaison
nimmt Fahrt auf

Der vergangene Winter war
einer der warmsten und tro-
ckensten der Messgeschichte mit
nur etwa der Halfte der iiblichen
Niederschlige. Dies beeinflusste
den Beginn der Pflanzenbliite.
Mit dem strahlenden Hochdruck-
wetter in der ersten Mirzwoche
kam es zu einem sprunghaften
Anstieg der Pollenkonzentration
— und damit zum ersten Belas-
tungsgipfel. In der zweiten Marz-
hilfte begann die Birke etwas
friher als im langjahrigen Mittel
zu bliihen. Im Osten Osterreichs
ist noch bis Ende April mit rele-
vantem Birken-Pollenflug zu rech-
nen, in Westdsterreich bis Mitte
Mai. Die gute Nachricht: Die
diesjahrige Saison diirfte milder
ausfallen als 2024. Fir die dritte
Belastungswelle nach den Friih-
blithern und der Birken-/Eschen-
saison sind die SiiBgraser verant-
wortlich. Sie erreichen ab Anfang
Mai relevante Konzentrationen.
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TEXT VON
MAG. PHARM. STEFANIE BRIGANSER
Apothekerin in Wien

HEILPFLANZEN BEI ALLERGIEN

Friihling
im Anflug

Die Nase rinnt und juckt, man kampft mit jucken-
den, geroteten, trinenden Augen und der Hals
kratzt. Allergien kénnen viele Gesichter und noch
mehr Ausloser wie Pollen, Hausstaubmilben oder
Tierhaare haben. Da viele Menschen davon betrof-
fen sind und auch die Allergieausloser hinsichtlich
der Pollen durch das warmere Klima immer friiher
und linger vorkommen, ist es wichtig, Allergien
vorzubeugen bzw. deren Therapie zu unterstiitzen.

www.DeineApotheke.at
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ei einer Allergie handelt es sich um

eine Abwehrreaktion des Korpers

gegen eigentlich harmlose Stoffe.

Diese werden vom Korper als fremd
erkannt und es wird eine {iberméflige Reaktion
darauf ausgelost, welche wiederum zu den typi-
schen Symptomen fithrt. Zu diesen kommt es
durch die Freisetzung von Histamin, weshalb
im Rahmen der Vorbeugung und Therapie ver-
sucht wird, die Histaminausschiittung zu redu-
zieren. Am effektivsten gegen eine Allergie ist
das Vermeiden bzw. Reduzieren des Kontaktes
mit den Allergieauslsern, um Beschwerden zu
verhindern. Hierzu sollen folgende Tipps hilf-
reich sein. Im Freien sollte eine Sonnenbrille
getragen werden, um die Augen zu schiitzen.
Fenster sollten tagsiiber geschlossen bleiben
und erst nachts zum Liiften gedffnet werden, da
hier die Pollenbelastung geringer ist. Wasche
sollte nicht im Freien getrocknet werden, damit
keine Pollen auf der Kleidung landen kénnen.
Die Haare sollten abends gewaschen werden,
um Pollen zu entfernen. Fiir die Nase konnen
ein- bis zweimal tdglich Nasenspiilungen ver-
wendet werden, welche ebenso dazu dienen, die
Nase von Pollen zu befreien.

Bei Tierhaarallergie sollte auf Haustiere bzw.
Tierkontakt verzichtet werden und bei Haus-
staubmilbenallergie ist darauf zu achten, keine
Staubfinger wie Teppiche oder Stofftiere in der
Wohnung zu haben, zudem gibt es spezielle
Matratzen bzw. Uberziige fiir Matratzen. Wei-
ters sollte bei der Wahl des Urlaubsortes die
Pollenbelastung mitgedacht werden, so ist die
Belastung im Sommer in der Mittelmeerregion
weniger hoch. Aus dem Pflanzenreich gibt es
einige natiirliche Helfer, die zur Allergievor-
beugung und Therapieunterstiitzung genutzt
werden kénnen.

Schwarzkiimmelol

Schwarzkiimmel wird seit Jahrtausenden ver-
wendet und kam unter anderem bereits im
alten Agypten zum Einsatz, wo er als ,Gold
der Pharaonen“ bezeichnet wurde. Die Pflanze
ist in Stid- und Siid-West-Asien heimisch und
wird heute im Mittelmeerraum und Mittel-
europa kultiviert. Das Ol wird aus den Samen

www.DeineApotheke.at

gewonnen, welche in einer Samenkapsel enthal-
ten sind. Es beinhaltet unter anderem gesattigte
Fettsduren, vor allem Gamma-Linolensdure,
itherische Ole, Vitamine und Mineralstoffe.
Verantwortlich fiir die Wirkung gegen Aller-
gien ist die oben genannte Gamma-Linolen-
sdure, welche das Immunsystem reguliert und
so allergische Uberreaktionen verringert oder
unterbindet, indem eine iibermiflige Hista-
minausschiittung verhindert wird. Auflerdem
befreit das vorhandene dtherische Ol die oberen
Atemwege. Mit einer Einnahme von Schwarz-
kimmel6lpriparaten sollte zwei bis drei Monate
vor Beginn der Allergiesaison gestartet werden,
um Symptome schliellich wesentlich zu lin-
dern bzw. bei leichter Auspriagung verhindern
zu konnen. Eingenommen werden dazu bei-
spielsweise entweder drei- bis viermal tdglich
Kapseln mit je 500 mg Ol oder ein- bis zweimal
taglich ein bis zwei Milliliter Ol. Schwarzkiim-
mel6l ist in der richtigen Dosierung gut vertrag-
lich und eventuelles anfingliches Aufstofien
verschwindet schnell wieder. 2>

Informieren Sie sich
rechtzeitig tiber den Beginn
der Allergiesaison —

zum Beispiel mithilfe

von Pollenkalendern

und -warndiensten wie
wwuw.polleninformation.at.

b 042025 33
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PFLANZENKOMPASS

Pollenbelastung im Laufe des Jahres
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Quelle: Polleninformation.at
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—  Traganthwurzel

Bei der Traganthwurzel handelt es sich um eine
Pflanze, die urspriinglich aus Asien stammt und
dort seit tiber 4.000 Jahren in der Traditionellen
Chinesischen Medizin zur Stirkung des Immun-
systems bei Allergien zur Anwendung kommt.
Heute wird die Pflanze auch in Europa ange-
baut und als getrocknete, pulverisierte Wurzel
oder Extrakt daraus verwendet. Thre Inhalts-
stoffe helfen dem Immunsystem dabei, beim
Kontakt mit Allergieauslésern nicht iiberzurea-
gieren und mildern die Empfindlichkeit gegen-
iiber Pollen, Tierhaaren usw. ab, wodurch die
typischen Beschwerden reduziert werden. Ein-
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genommen werden Extrakte aus der Wurzel in
Form von Kapsel oder als Saft. Es ist wichtig, ca.
einen Monat vor der Allergiesaison mit der Ein-
nahme zu beginnen und sie wihrend der gesam-
ten belastenden Zeit weiter einzunehmen. Treten
dann doch Symptome auf, werden diese mit der
doppelten Dosis behandelt.

Quercetin

Beim Quercetin handelt es sich um einen soge-
nannten sekundéiren Pflanzenstoff. Dieser ist in
vielen Pflanzen wie Obst und Gemiise als gelber
Farbstoft enthalten und schiitzt die Pflanze vor
Fressfeinden, UV-Strahlung und anderen schad-
lichen Umwelteinfliissen. Enthalten ist es bei-
spielsweise in Zwiebeln, Apfeln, Brokkoli, Spargel,
Heidelbeeren oder Kakao. Es stirkt das Immun-
system und vermindert die Histaminfreisetzung.
Die Einnahme kann in Form von Kapseln oder
einer Losung erfolgen und sollte ein paar Wochen
vor Beginn der Allergiesaison gestartet werden. B

O

v

,,Allergien* finden Sie unter

www.DeineApotheke.at
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DEINE NATURHEILKUNDE

HEILPFLANZEN

Die Klette ist eine Heilpflanze mit
einer langen Tradition, insbesondere
bei der Behandlung von Haut-
erkrankungen und Haarausfall.
Besonders das daraus gewonnene
Klettenwurzeldl wird in der Pflanzen-
heilkunde seit Jahrhunderten ge-
schatzt und vielseitig angewendet.
VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER

BOTANISCHER STECKBRIEF

(Arctium lappa L.)

Die Klette gehort zur Familie der Korbblitler und ist
in Europa, Asien und Nordamerika verbreitet. Die
zweijahrige Pflanze entwickelt groB3e, herzférmige
Blatter mit einer samtigen Unterseite sowie markante,
kugelformige Bliitenstdnde, die von hakenférmigen
Hullblattern umgeben sind. Diese sogenannten Kletten
ermoglichen es, an Tierfell oder Kleidung haften zu
bleiben und die Friichte auf diese Weise zu verbreiten.
Der botanische Name ,,Arctium lappa“ leitet sich vom
griechischen ,arktos* (Bdr) ab und verweist vermutlich
auf die wollige Beschaffenheit der Blitenkopfchen.

36 DA 042025

Die Klette wird seit Jahrhunderten bei Hauterkrankungen
verwendet. Bereits antike Krauterbuchautoren wie Marcellus
von Bordeaux beschrieben sie als Heilmittel gegen Hautpro-
bleme. Auch die mittelalterliche Heilkundige Hildegard von
Bingen empfahl im 12. Jahrhundert Klette bei Kritze und
Ekzemen auf der Kopfhaut.

Bis heute wird die Klettenwurzel in der europdischen Heil-
kunde geschatzt, insbesondere bei Haarausfall und Hautpro-
blemen. Besonders bewiéhrt hat sich das Klettenwurzelol, das
durch Mazeration gewonnen wird. Bei trockener Kopfhaut,
seborrhoischen Ekzemen oder Haarausfall wird es seit Jahr-
hunderten angewendet, indem es vorzugsweise abends trop-
fenweise auf die Kopfhaut aufgetragen und sanft einmassiert
wird.

Studien zeigen, dass die in der Wurzel enthaltenen Ses-
quiterpenlactone und das Lignan Arctiin neben antimikro-
biellen und entziindungshemmenden Eigenschaften auch
zellschiitzende Effekte auf die Haarwurzel haben. Dies
unterstiitzt den traditionellen Einsatz der Klette, es sind
aber weitere Untersuchungen nétig, um den tatsichlichen
Wirkeftekt einschitzen zu konnen. Innerlich eingenommen
fordert die Klettenwurzel die Leber- und Gallenfunktion.

Klette optimal anwenden

Die Klettenwurzel kann innerlich angewendet werden,
indem man zwei- bis dreimal téaglich 1 Teel6ffel der
getrockneten Wurzeln mit 200 ml Wasser 10 Minuten
aufkocht und anschlieBend abseiht. Der Tee sollte
lauwarm getrunken werden.

Fiir ein selbstgemachtes Klettenwurzel6l werden 20 g
Klettenwurzel mit 200 ml Mandeldl iibergossen und

fiir zwei Wochen an einem warmen Ort stehen gelassen.
Nach dem Abfiltrieren kann das Ol bei Bedarf
tropfenweise auf die Kopfhaut aufgetragen werden.

www.DeineApotheke.at
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Training mit 50+ Das steckt in Apothekenkosmetik Heimische Rezepte
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KIND KRANK?
Hausmittel nicht
immer harmlos

Die Osterreichische Gesellschaft
fir Kinder- und Jugendheilkunde
(OGK]) warnt vor Hausmitteln
bei Fieber und Erkiltungen fiir
die Kleinsten wie z.B. Essigwi-
ckel. ,,Auch vermeintlich natiir-
liche Mittel kénnen — unsachge-
maB angewandt — zu schweren
Schiden fiihren®, warnt Dr. Bern-
hard Jochum von der Arztekam-
mer. Eltern mit kleinen Kindern
sollten sich immer bei dem/der
Kinderarzt/-arztin erkundigen,
welche MaBBnahmen unbedenklich
sind. Menthol, Senfsamen, Pfef-
fer, Walnussschalen, Rosmarin,
Echter Lorbeer, HahnenfuB, Kuh-
schellen kénnen in Umschligen
bei lingerem Kontakt mit emp-
findlicher Kinderhaut Veritzun-
gen verursachen. Dasselbe gilt
fiir Knoblauch und Essig. Beson-
dere Vorsicht sei bei Babys gebo-
ten. ,,Kithlende Wadenwickel

bei Fieber sind erst fiir Kinder

- : al ab sechs Monaten geeignet und
sollten auch bei kleinen Kindern
nur kurz angewendet werden.
Topfenwickel jedoch kénnen bei
Fieber, Husten und Lungenent-

04 2025 ziindung unterstiitzend einge-

APRIL setzt werden®, so Dr. Jochum.

© Shutterstock
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Optim
fur Fra

ass Alter sprich-
wortlich nur eine
Zahl ist, beweisen
einmal mehr Mer-
lene Ottey, die mit 52 Jahren bei der
Europameisterschaft die 4x100 Meter
lauft, oder die achtfache Olympiateil-
nehmerin Oksana Chusovitina, die mit
50 noch auf hochstem Niveau turnt.
Fiir die ndchsten Olympischen Spiele
reichen die Ubungen in diesem Arti-
kel wohl nicht. Sie kénnen Ihnen aber
dabei helfen, beim Treppensteigen,
Einkaufen oder Spielen mit den Enkel-
kindern nicht gleich aus der Puste zu
geraten.
Die Muskulatur ist in jedem Alter
trainierbar und das bringt viele Vor-
teile fiir Thre Zukunft.

Nach dem 30. Lebensjahr nehmen die

Seilspringen korperlichen Fahigkeiten stetig ab,
das ist wissenschaftlich bewiesen und

Ausfiihrung: Nehmen Sie sich ein Seil, das lhnen beim
Draufstehen mindestens bis unter die Achseln reicht,
und dann kann es auch schon losgehen! Einfach schwingen,

laingst kein Geheimnis mehr. Die maxi-
male Herzfrequenz und das Schlag-

springen und SpaB haben. Seilspringen ist perfekt, volumen werden weniger, die kardio-

um Osteoporose (Knochenschwund) vorzubeugen. vaskuldren Funktionen schlechter, die

Alternative Ubungen: Hampelmann, nach links, Gefafle sind weniger elastisch. Auch

rechts, vor oder zuriick hiipfen oder auf eine Box die Hormone &ndern sich: Der Testos-

springen. Die Knochen benétigen diese StoBbelastung, teronspiegel und die damit verbundene

um stark zu bleiben. Leistungsfahigkeit sinkt - auch bei 5
Intensitit: Dreimal 30 Sekunden reichen fiir den Beginn Frauen. Auflerdem geht die Funktion é
aus und kénnen je nach Level jederzeit erhéht werden. unserer Zellkraftwerke (Mitochond- 5
Diese Ubungen dienen nicht nur dem Aufwirmen, rien) zuriick. Die Prozesse der Zellalte- §
sondern sind zugleich ein leichtes Kardio-Training. rung kénnen aber durch gesunde g

3 8 04 2025 www.DeineApotheke.at



TEXT VON
SILVANA STRIEDER, MA, MSC.
DA-Redakteurin &

Sportwissenschafterin

ales Training
uen ab 50

Wann waren Sie zuletzt dankbar fiir lhren Kérper? Mit 50 hat er Sie
bereits durch ein halbes Jahrhundert voller Ho6hen und Tiefen getragen.
Um auch das neue Kapitel in ihrem Leben bestmoglich zu meistern,

ist Sport essenziell - wir haben die wichtigsten Ubungen fiir Sie.

Kniebeugen (Squats)

Ausfiithrung: Schulterbreiter Stand, dann Knie
so weit wie moglich beugen und wieder strecken.
Achtung: Knie gerade halten und nicht nach innen
knicken, Oberkérper und Ricken aufrecht halten
und nicht nach vorne beugen, FiiBe bleiben flach
am Boden, Schultern zuriick, Kopf geradeaus.

Intensitat: Wer beim ersten Mal Probleme bei
der Bewegungsausfiihrung hat, kann die Ubung
auch mit einem Sessel oder dem Sofa machen.
Einfach ohne Hilfe der Arme aufstehen und ganz
langsam wieder hinsetzen. Ca. 10—15 Wiederho-
lungen. Wichtig ist es, die Muskeln nicht in Watte
zu packen, sie brauchen geniigend Trainingsreize,
um zu wachsen. Deshalb spiater weniger Wieder-
holungen, aber mit Gewicht, z.B. einer Kettlebell.

www.DeineApotheke.at 04 2025 39
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Rumpfmuskulatur (Plank)

Ausgangsposition und Ausfithrung: Legen
Sie sich mit der rechten Kérperseite auf eine
Matte, driicken Sie lhren Kérper mithilfe des
rechten Arms und FuBes von der Matte in die
Héohe. Achten Sie dabei darauf, dass Sie nicht
nach vorn oder zuriick kippen. Halten Sie dann
die Position, zum Beispiel fiir 30 Sekunden.
Danach wiederholen Sie die ganze Ubung mit
der linken Seite. Sie kénnen als dritte Ubung
auch Planks (Liegestiitzposition halten) einbauen.
Achten Sie darauf, den Riicken gerade zu halten.

Intensitat: Zu Beginn konnen Sie die
Ubungen auch im Unterarmstiitz absolvieren.
Das gibt lhnen mehr Stabilitdt. Starten Sie
mit 2x 30 Sekunden. Spater erhéhen Sie
die Zeit.

40 04 2025

Erndhrung und Sport verlang-
samt werden.

Die Liste positiver Trainingseffekte
ist lang: bessere Korperspannung,
schnellere Regeneration, starker und
straffer Korper, hoherer Energiever-
brauch, weil Stoffwechsel und Fett-
verbrennung angekurbelt werden, und
nicht zu vergessen ,,Gliicksgefiihle®, die
freigesetzt werden. Training ist wich-
tig, um gesund und fit zu altern.

Die WHO empfiehlt mindestens
zweimal pro Woche gezieltes Kraft-
training der groflen Muskelgruppen
(Arm-, Brust-, Bauch-, Bein-, Schul-
ter- und Riickenmuskulatur) sowie
moderates (min. 150 Minuten) und
intensiveres (min. 75 Minuten) Aus-
dauertraining - auflerdem die Auf-
nahme von 1,2g Proteine pro Kilo-
gramm Korpergewicht.

Wihrend und nach den Wechseljah-
ren ist vor allem Krafttraining wichtig.
Einerseits, weil dadurch die Symptome
der Menopause wie z.B. Hitzewallun-
gen, Stimmungsschwankungen oder
Schlafstérungen gelindert werden,
andererseits, weil Krafttraining vor
Sarkopenie, also dem Muskelschwund,
schiitzt und das Osteoporose-Risiko
(Riickgang der Knochendichte) redu-
ziert. Dieses nimmt mit dem Wechsel
nidmlich deutlich zu. Um Osteoporose
vorzubeugen, muss der Knochenstoff-
wechsel angeregt werden. Das gelingt
nur durch muskuliren Zug beim
Krafttraining oder beim Springen bzw.
Laufen. Deshalb sollten Sie Seilsprin-
gen (siehe Ubung 1) in IThr Training
einbauen. Vorab aber drztlich abklaren
lassen, was und wie viel Training sinn-

O

v

voll ist.

www.DeineApotheke.at
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WEITERE UBUNGEN

Riicken (,,Schwimmen*¢)

Ausgangsposition: Legen Sie sich auf den Bauch,
Beine ausgestreckt, Zehen leicht aufgestellt und
Arme seitlich im 45-Grad-Winkel zum Kérper.

Ausfiihrung: Heben Sie lhren Kopf, die Schultern,
Brust (so weit es geht) und die Arme an. Strecken Sie
die Arme an ihrem Kopf vorbei gerade nach vorne.
Von dieser Position aus ziehen Sie die Arme bis zum
Brustkorb seitlich zuriick (Schwimmbewegung).

Intensitat: 10—15 Wiederholungen, je 1-2 Sitze.

Bauch (Sit-ups)

Ausgangsposition: Riickenlage, beide Beine sind
angewinkelt, Arme liegen vor der Brust oder seitlich
neben dem Kopf (schwieriger).

Ausfiihrung: Richten Sie sich aus dieser Position so
weit wie moglich auf und gehen Sie danach wieder
langsam in die Ausgangsposition zuriick.

Intensitat: 2x 10 Wiederholungen, spiter erhdhen.

Arme (Up & Downs)

Ausgangsposition & Ausfiihrung: Neben Liege-
stiitzen gibt es eine weitere gute Ubung speziell
gegen ,,Fledermaus-Arme*. Stellen Sie sich dafiir mit
dem Riicken z.B. vor einen Sessel. Stiitzen Sie sich
nun mit den Armen an der Kante des Sessels ab und
beugen Sie die Arme. Dabei bewegt sich auch der
Korper nach unten, die Beine sind angewinkelt. Im
Anschluss richten Sie sich langsam wieder auf und
driicken die Arme durch. Diese Ubung beansprucht
vor allem die untere Seite des Oberarms (Trizeps).

Intensitat: Je nach Fitnesslevel 10-20 Wieder-
holungen, je 1-2 Sitze.

Wi ichtige Tipps: Geben Sie lhrem Kérper Zeit und
haben Sie Geduld. Sehnen und Binder benétigen bei-
spielsweise 6—8 Wochen, um sich an neue Belastun-
gen zu gewohnen. Starten Sie deshalb mit geringen
Trainingsumfiangen, niedriger Intensitdt und steigern
Sie langsam. Vor dem Training immer Gelenke mobi-
lisieren und aufwiarmen — nach dem Training ab-
wiarmen mit Dehniibungen. Wer die Méglichkeit hat,
sollte sich fiir die ersten Einheiten Unterstiitzung
von einem gut ausgebildeten Fitnesscoach holen.
Der erstellt Ihnen nicht nur einen individuellen |an-
gerfristigen Trainingsplan, sondern zeigt lhnen auch
die richtige Ausfiihrung bei den Ubungen. Denn eine
korrekte Technik ist essenziell, um Verletzungen
vorzubeugen und SpaB an der Bewegung zu haben.

www.DeineApotheke.at
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DIPL.-ING. CARINA STEYER

Medizinjournalistin

iir viele Verbraucher:innen sind es

oft die Preisunterschiede, die als

erstes ins Auge fallen. Auch die Pro-

duktgestaltung fillt gedeckter aus,
auffillige Duftrichtungen oder starke Parfii-
mierungen sucht man vergeblich. Das alles soll
nicht etwa besonders langweilig wirken, son-
dern hat einen guten Grund: Apothekenkosme-
tik richtet sich in erster Linie an Menschen mit
bestimmten Hautproblemen (z.B. zu Akne nei-
gende Haut, trockene Haut, empfindliche Haut)
oder Hauterkrankungen.

Expert:innen sprechen bei Apothekenkos-
metik auch von Dermokosmetik. Dieser Begriff
setzt sich aus den Wortern Dermatologie und
Kosmetik zusammen und wird von der Gesell-
schaft fiir Dermopharmazie folgendermafien
definiert: Dermokosmetika sind Produkte zur
Reinigung, zum Schutz und zur Pflege der Haut,
die den rein kosmetischen Effekt iibersteigen,
da zusitzlich pharmazeutische oder dermato-
logische Anspriiche an sie gestellt werden. In
ihren Leitlinien fasst die Gesellschaft den aktu-
ellen Wissensstand der Forschung zusammen
und empfiehlt Wirkstoffe und Inhaltsstoffe, die
fiir verschiedene Hautprobleme geeignet sind.
Unternehmen, die Dermokosmetika entwi-
ckeln, arbeiten unter anderem mit diesen Leit-
linien.

Ebenso wie ,,herkdmmliche“ Pflege- und Kos-
metikprodukte unterliegen Dermokosmetika
der europidischen Kosmetik-Verordnung. Die
Anforderungen werden in der Regel jedoch noch
etwas enger gefasst. So werden Inhaltsstofte, die
in Kritik geraten sind, laut Kosmetik-Verord-
nung aber noch erlaubt sind, oft bereits grofi-
tenteils vermieden und bestehende Produkte

42 04 2025

APOTHEKENKOSMETIK VS. DROGERIEPRODUKTE

Was steckt
wirklich

dahinter?

Bei vielen Hautproblemen und -erkrankungen
bildet eine gute Hautpflege die Grundlage fiir
eine erfolgreiche Behandlung. Geeignete
Produkte dafiir sind in der Apotheke erhiltlich.
Doch was unterscheidet sie eigentlich von den
zahlreichen Produkten im Drogeriemarkt?

www.DeineApotheke.at
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Mit der richtigen Basispflege,
also der Kombination von
Reinigungs- und Pflegeprodukten,
kann der Hautzustand oft
erheblich verbessert werden.

Apothekenkosmetik
auf einen Blick

— Bei Apothekenkosmetik steht eine gesund-
heitliche Wirkung im Fokus. Die Produkte
wurden speziell fiir bestimmte Hautprob-
leme oder die Pflege verschiedener Haut-
erkrankungen entwickelt. Sie sind deshalb
reizarm, ohne Parfiims und Duftstoffe
konzipiert.

— Apothekenkosmetik soll den Hautzustand
stabilisieren und verbessern.

— Inzwischen stehen viele Produktlinien mit
aufeinander abgestimmten Produkten zur
Verfiigung. Es besteht auch die Moglichkeit,
Anti-Aging-Produkte und dekorative
Kosmetika zu integrieren.

— Um die optimale Vertraglichkeit sicher-
zustellen, werden Produktproben ausge-
geben.

— Zielgruppen sind Menschen mit trockener
und/oder empfindlicher sowie unreiner
Haut, Babys und Kleinkinder, Menschen
mit Hauterkrankungen wie Akne, Psoriasis,
Neurodermitis oder Rosacea.

www.DeineApotheke.at

dementsprechend verdndert. Der Anspruch an
Qualitdt und Vertraglichkeit ist hoher, da die
Produktlinien explizit auf bestimmte Hautbe-
diirfnisse oder Erkrankungen ausgelegt sind.
Aus diesem Grund kann mit der richtigen
Basispflege, also der Kombination von Reini-
gungs- und Pflegeprodukten, der Hautzustand
oft erheblich verbessert werden. Bei Neuro-
dermitis gelingt es haufig, einen neuen Schub
und den quilenden Juckreiz zu verhindern.
Auch Akne lasst sich mit Dermokosmetika in
den meisten Fillen so stark lindern, dass keine
medikamentose Therapie notwendig ist.

Kund:innen mit Hautproblemen, die eine
dauerhafte Spezialpflege benétigen, sind bei der
Suche nach geeigneten Pflegeprodukten in der
Apotheke somit gut aufgehoben. Dazu kommt
ein weiterer wichtiger Vorteil: Sie haben die
Moglichkeit der Beratung. Viele Dermokosme-
tik-Hersteller haben inzwischen sehr umfas-
sende Produktlinien, die fiir Laien mitunter
schwer tiberschaubar sind. Die Teams in den
Apotheken sind in der Herstellung von Salben
und Cremes geschult, wissen tiber Inhaltsstofte,
Wirkungsweisen —und  Unvertriglichkeiten
Bescheid. Das gilt auch, wenn die Inhaltsstoffe
in fertigen Produkten wie der Apothekenkos-
metik stecken.

Im Beratungsgesprach kann zudem der
Hautzustand beurteilt, ein Pflegekonzept
erstellt und die Anwendung individuell erklart
werden. Zudem besteht die Maoglichkeit, die
Produkte mittels Proben zunéchst einmal aus-
zuprobieren. Eventuelle Unvertraglichkeiten
lassen sich so bereits vor dem Kauf der Origi-
nalgrofle feststellen. Einige Hersteller

04 2025 43
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bieten dariiber hinaus eine Geld-zurick-
Garantie an, die iiber die Apotheke in Anspruch
genommen werden kann.

Fihren Hauterkrankungen zu sichtbaren Ver-
dnderungen im Gesicht, kann das fiir Betroffene
duflerst belastend sein. In der Apotheke stehen
deshalb inzwischen auch dekorative Kosmetika
zur Verfiigung. Spezielle Make-up-Linien hel-
fen, die Krankheitsanzeichen bestmdglich zu
kaschieren. Die Produkte sind stark deckend,
gut haltbar und wasserfest. Sie arbeiten mit
Komplementirfarben, die Verfiarbungen optisch
so ergianzen, dass sie kaum noch auffallen. Uber
das sogenannte Camouflage-Make-up ldsst sich
anschlieflend ein dem Hautton entsprechendes
Make-up auftragen. Dieses wird ebenso wie
Puder, Lippenstifte, Lidschatten und Co. nach
den Vorgaben der Dermokosmetik reizarm und
ohne Duftstoffe oder Parfiim konzipiert. Viele
der Produkte sind deshalb auch fiir Menschen
mit empfindlicher Haut und Allergiker:innen
geeignet.

44 04 2025

Enthalt Kosmetik aus der
Apotheke nicht starke
Wirkstoffe und verur-
sacht Nebenwirkungen?

Auf diese Frage gibt es eine ganz klare Ant-
wort: Nein. Dermokosmetika werden zwar oft
apothekenexklusiv vertrieben, hierbei handelt
es sich aber lediglich um eine Marketingstrate-
gie. Das Unternehmen wihlt den Vertriebsweg
der Apotheke aufgrund der vor Ort gegebe-
nen Beratungsmoglichkeit. Die Produkte
enthalten keine medikament&sen Wirkstoffe
und sind auch nicht apothekenpflichtig.
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lllustration: Kaja Paradiek, beigestellt
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Jede Jahreszeit fordert uns auf andere Weise. Mit
diesen Produkten meistern Sie die Hiirden leichter! e 0

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:
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RESOURCE® TRINKNAHRUNG

Fir mehr Kraft, Energie und EiweiB3
Speziell fiir Personen mit alters- oder krank-
heitsbedingter Mangelerndhrung. Sie versorgen
den Koérper mit zusdtzlicher Energie und EiweiB,
bieten geschmackliche Vielfalt und sind ideal

fir die Verarbeitung in Rezepten geeignet.
www.nestlehealthscience.at/resource

Lebensmittel fir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Didten). Zum Didtmanagement
bei Mangelernahrung oder bei Risiko fiir eine Mangelernahrung. Wichtige Hinweise: Unter:
arztlicher Aufsicht verwenden. Als einzige Nahrungsquelle geeignet. Geeignet ab 3 Jahren.
resource® ULTRA fruit st nicht als einzige Nahrungsquelle geeignet. Geeignet ab 10 Jahren.

Prostagutt®duo:

Doppelte Pflanzenkraft bei BPH

Die einzige Kombination aus Siagepalme und
Brennnessel heiflt Prostagutt®duo. Méanner
tiber 50 Jahre kimpfen haufig mit Harnwegs-
problemen, die von der benignen Prostataver-
groBerung (BPH) ausgel6st werden. Sabal
(Sagepalme) und Urtica (Brennnesselwurzel)
werden in Leitlinien der Urologie gefiihrt.
https://www.schwabe.at/prostagutt-duo/

PRO_PR300_Apothekerschrankchen_2502_L

MediGel® - MEDIZINISCHE
WUNDHEILUNG. FUR ALLE.

Schnell, effektiv und fiir alle Wunden im Alltag
geeignet. Das hydroaktive Lipogel tragt mit Zink-
und Eisenionen zu einem pH-Wert-optimierten
Woundklima bei und férdert so den natiirlichen
Heilungsprozess. Die natiirliche Wundheilung
wird unterstitzt, die Infektionsgefahr und das
Risiko der Narbenbildung verringert.
www.medigel.at

Medizinprodukt

45

04 2025



DEIN LIFESTYLE

Hoamkemma

Heimat und Kulinarik sind untrennbar verbunden, ein einziger Bissen
kann viele Erinnerungen wecken. Paula Briindl verrit ihre liebsten
Rezepte aus ihrer Kindheit und zeigt die regionalen Schiatze Osterreichs.

Kartner Topfenreinkalan
mit Eierschwammerin

Fiir den Teig

300g speckige Erddpfel (am Vortag gekocht),
100g Topfen (gut abgehangen, trocken), 1 Ei,

1 Dotter, 1 EL Grief$, 2 EL Semmelbrosel,

3 EL griffiges Mehl, 1 Prise Muskat, 1 Prise Salz,
Pfeffer aus der Miihle, 50 g geriebener Bergkdse

Zusdtzlich

Semmelbrésel zum Wenden, 2-4 EL Butter-
schmalz, etwas Butter, 1 Handvoll Rosmarin
und Salbei, 2 Handvoll Eierschwammerl, Salz,
Pfeffer, Petersilie, Bergkise zum Garnieren

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.

Fiir die Reinkalan die gepressten Erdépfel
mit den restlichen Zutaten vermischen, vor-
sichtig zu einem kompakten Teig verkneten
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
AnschlieSend ca. 2 cm dicke Taler formen
und in Semmelbroseln wenden.

Die Reinkalan in einer Pfanne bei dreiviertel
Hitze zunachst in Butterschmalz von beiden
Seiten scharf anbraten. Eine Flocke Butter,
Salbei und Rosmarin in die Pfanne geben und
fiir ca. 10-15 Minuten in den Ofen stellen,
damit die Reinkalan auch innen gar werden.
In der Zwischenzeit die Eierschwammerl

in einer heiflen Pfanne mit etwas Butter
scharf anbraten, Salz und Pfeffer dazugeben
und zum Schluss mit frisch gehackter
Petersilie verfeinern.

Nun die Reinkalan mit den Eierschwammerln
und frisch geriebenem Bergkése garnieren
und genieflen.

www.DeineApotheke.at
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BUCHTIPP
Essen ohne

Spinatspatzlen mit
Schinkenrahmsauce

Schiedsrichter %

und Kalorien- Ei's

© Servus, Mirco Taliercio

tabelle 2&_ Fiir den Teig

Paula Briindl ist Pinzgauerin

mit Sudtiroler Wurzeln, studierte
Psychologin, Outdoor-Abenteu-
rerin und leidenschaftliche
Jagerin. Vor drei Jahren gewann
sie (noch als Hobbykdchin) die
deutsche Kochsendung ,,The
Taste*. Danach absolvierte sie
eine Lehre bei den besten Kéchen
Osterreichs. In elf Kapiteln
serviert sie nun ihre liebsten
Kompositionen fiir alle Lebens-
lagen — fiir den Familiensonntag,
fur Tage, an denen das Heimweh
driickt oder das Fernweh groB ist,
wenn’s einmal schnell gehen

muss oder man sich gerne eine
Stunde mehr Zeit nimmt.

Endlich kochen

von Paula Briindl

2025, Servus, € 36,—
ISBN: 978-3-7104-0392-7
Erhiltlich bei Buchaktuell
in 1090 Wien oder unter
www.buchaktuell.at

www.DeineApotheke.at

800g frischer Spinat (gekocht: ca. 400g), 125 ml Milch,
Salz, 1 Prise Muskat, 300g doppelgriffiges Mehl, 3 Eier

Fiir die Sauce

2 EL Butter, 1 kleine Zwiebel, 100 ml Weifwein, 50 ml Rahm,
150g gekochter Beinschinkemn (in Streifen geschnitten),

50g geriebener Parmesan, 150 Sauerrahm, Salz, Pfeffer aus
der Miihle, Petersilie

Fiir die Spatzlen den Spinat in kochendem Wasser 1 Minute blan-
chieren, abseihen, gut auspressen und gemeinsam mit Milch, Salz
und Muskat hochtourig mixen. Dann in einer Schiissel

den Spinat mit Mehl und Eiern zu einem glatten Teig schlagen.
Einen grofien Topf mit reichlich Salzwasser zum Kochen
bringen. Kurz beiseiteziehen, damit es nicht mehr wallend kocht.
Nun einen Spitzlehobel auf den Kochtopf legen und den Teig
dariiberziehen. Den Topf wieder auf die heifle Platte stellen

und die Spatzle einmal aufkochen lassen. Danach mit einem
Lochschopfer herausnehmen, in ein Sieb geben und kurz mit
kaltem Wasser abschrecken.

Fiir die Sauce etwas Butter in eine Pfanne geben. Die Zwiebel fein
wiirfelig schneiden und glasig anschwitzen. Salzen und pfeffern,
mit Weiflwein abloschen, etwas einkochen lassen und mit dem
Rahm aufgielen. Den Schinken ebenso hinzugeben. Fiir 5 Minu-
ten kocheln lassen, danach den geriebenen Parmesan dazugeben
und den Sauerrahm unterriihren. Nicht mehr aufkochen lassen!
Zum Schluss Petersilie fein hacken und ebenso dazugeben.

Final mit Salz und reichlich Pfeffer abschmecken. Nun die Spatz-
len in der Sauce schwenken und heif3 in tiefen Tellern servieren.

04 2025 4 7
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SERIE

ZUM SAMMELN

So halten Sie
Ihren kleinen
Liebling gesund

Allergien
bei Haustieren

Allergien sind Uberempfindlich-
keitsreaktionen des Immunsystems
und zdhlen bei Hunden, Katzen
und Pferden zu den haufigsten Er-
krankungen. Die Ausloser kénnen
sich in der Umwelt oder im Futter
befinden. Die Symptome sind je
nach Tierart sehr unterschiedlich.

VON DR. MED. VET. ELISABETH REINBACHER

ALLERGIEN IM KOMMEN

Fir die tiberschieBende Reaktion des Immunsystems
kommen als Ausléser Umgebungsallergene (Hausstaub-
und Vorratsmilben, Pollen, Schimmelpilze), Insekten,
FIdhe und Bestandteile des Futters in Frage. Sowohl

in der Human- als auch in der Tiermedizin steigt die
Anzahl an allergischen Patienten in den letzten Jahr-
zehnten stetig an. Verschiedene Faktoren wie die Gene-
tik, Hygiene und Umwelt spielen dafiir eine Rolle.

48 04 2025
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Allergische Hunde zeigen meist Juckreiz, Haut- und Ohren-
entziindungen. Bei Katzen und Pferden konnen sich All-
ergien wie beim Hund als Hauterkrankung oder auch in
Form von Husten und Atemproblemen (Asthma) duflern.
Futtermittelallergien kénnen zusitzlich oder ausschliefllich
Magen-Darm Symptome verursachen. Der Verlauf ist in der
Regel chronisch. Hat das Tier permanent Kontakt mit
den auslosenden Allergenen (wie bei Futtermittelbe-
standteilen oder permanent vorhandenen Umweltal-
lergenen), zeigt das Tier ganzjihrig Probleme. Sind Pol-
len oder Insekten die Ursache, treten die Symptome nur in
der jeweiligen Saison auf. Ihr/e Tierarzt/-arztin kann durch
einen detaillierten Vorbericht und eine griindliche Untersu-
chung herausfinden, ob die Symptome Ihres Tieres auf eine
Allergie hindeuten. Weitere Abklirungen mittels Allergie-
tests (es stehen Haut- und Bluttests zur Verfiigung) oder eine
Ausschlussdiit konnen dann eingeleitet werden.

Individuell abgestimmte
Behandlung

— Eine Allergie ist eine lebenslange und nicht heilbare
Erkrankung, mit der Kombination verschiedener
Behandlungsoptionen kénnen die meisten Tiere aber
sehr gut therapiert werden.

— Futtermittelallergien werden mittels Ausschlussdiit
diagnostiziert, die Therapie besteht aus der Vermeidung
der auslésenden Futtermittelbestandteile.

— Sind Insekten oder FI6he die Ausl6ser, kann der Kontakt
mit antiparasitiren Medikamenten verhindert werden.

— Bei Umweltallergien besteht die Méglichkeit einer Aller-
gen-spezifischen Immuntherapie (Hyposensibilisierung).
Diverse ManagementmaBnahmen kénnen — je nach
auslésendem Allergen — zu einer Verminderung des
Allergenkontaktes fiihren.

— Juckreiz- und entziindungshemmende Medikamente
helfen dabei, die Symptome zu mildern. Asthmapatienten
kann mittels inhalativen Medikamenten geholfen werden.

www.DeineApotheke.at
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GEWINNSPIEL: SKYVIEW CHALETS

Newcomer des Jahres
kocht am Toblacher See

Mit nicht einmal 30 Jahren hat sich der Lienzer

David Senfter von Gault Millau die Auszeichnung
»Newcomer des Jahres 2025 erkocht. Vor der Kulisse
des smaragdgriinen Toblacher Sees verwéhnt der
Koch im Fine-Dining-Lokal der SkyView-Chalets.

nmitten der Stdtiroler Dolomi-

ten im Hochpustertal haben Bar-

bara und Andreas Panzenberger

einen Ort geschaffen, der an Ruhe
und Schonheit kaum zu ibertreffen
ist. Neben der Moglichkeit des Cam-
pings wird in zwolf hochwertig aus-
gestatteten Chalets gendchtigt. Und
jetzt kommt der Name SkyView ins
Spiel: Die Chalet-Giaste schlafen in
einem Glas-Cube, was im unverbau-
ten, abends richtig dunklen Naturpark
Fanes-Sennes-Prags dank der gerin-
gen Lichtverschmutzung ein faszinie-
rendes Schauspiel ergibt.

* Gewinnspielinformation

Fir Genuss sorgen der ,,Newcomer des
Jahres* und Kiichenchef des Hebbo Wine
& Deli David Senfter sowie Gastgeber
und Sommelier Andreas Panzenberger.

Regionalkiiche trifft Raffinesse
Durch eine wahrhaft solide Schule
ging das  Ausnahmetalent
David Senfter, mit Lehrmeis-
tern wie Heinz Reitbauer,
Nickol,

Dollerer u.v.m. In der kul-

Silvio Andreas
tig-urbanen Kiiche des im
Juni des Vorjahres er6ffneten
Restaurants liegt der Fokus auf
alpiner Regionalkiiche voll kreati-
ver Raffinesse. Fine Dining auf Basis
ausgesuchter regionaler Produkte mit
Krdutern, die rund ums Haus wachsen,
ist die Spezialitdt. Zubereitet wird auf
offenem Feuer. Mit Fleisch wird sehr
bedacht umgegangen und innerhalb
eines Radius von 50 Kilometern ein-
gekauft. Mit Sorgfalt gewéhlte Zutaten
wie Schiittelbrot, dry aged rote Beete,
oder Toblacher
Forelle tragen die Handschrift der

verbrannter Lauch

Dolomiten. Gastgeber und Somme-
lier Andreas Panzenberger unterhilt
abends die Géste in Sachen Wein, die
Karte ist umfangreich und mit Leiden-
schaft kuratiert. Bei exklusiven Wein-
Events kann die Weinregion Siidtirol
kennengelernt werden.

Hebbo Wine & Deli
Toblacher See 3

39034 Toblach, Sidtirol
+39 0474 86 90 25
info@hebbo.it
www.hebbo.it

Toblacher See -

Camping, Restaurant, Chalet
Camping: +39 0474 97 31 38
Restaurant Seeschupfe:

+39 0474 97 22 94
info@toblachersee.com
www.toblachersee.com

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff , SkyView-Chalets* an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 30.4.2025. 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.

www.DeineApotheke.at
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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.

i
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f.‘ii 4" Gewinnen Sie
&1 72x2Tickets"
= , = fiir das Konzert rund
] -|! um Star-Trompeter

Thomas Gansch!

Alpen & Gliithen + Chor Ad Libitum

Thomas Gansch, der international renommierte Trompeten-
Virtuose, hat mit dem Bandprojekt ,,Alpen & Gliihen“ eine Super-
group herausragender Musiker:innen initiiert, die ihre ver-
schiedenen musikalischen Sozialisierungen zu einem vielgestalti-
gen Klangkorper biindeln. Dabei treffen volksmusikalische Tradi-
tionen auf Jazz, filigranes Musizieren auf mitreiBende Improvisa-
tionen, ein Boarischer mit viel humoristischem Groove auf einen
ins Osterreichische iibersetzten indischen Raga. Einzigartige
Klangwelten entstehen, melancholisch, ekstatisch und humorvoll
in einem. Beim Gipfeltreffen der besonderen Art im Valentinum
trifft Alpen & Gliihen zusitzlich auf den Chor ,,Ad Libitum®.
www.ganschathome.com

DA verlost 2x2 Karten fiir Alpen & Glithen + Chor Ad
Libitum am 18. Mai 2025 um 19.30 Uhr im Valentinum
(St. Valentin).

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem
Betreff ,, Trompete" an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apothe-
ker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 30.4.2025. 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.
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Zahlen auf der Spur

Die Regeln sind einfach: Eine Zahl von eins bis
neun darf in jedem 3 x 3-Quadrat und in den
Zeilen und Spalten der im Quadrat angeordneten
neun 3 x3-Quadrate nur einmal vorkommen.

E' r E Hier geht’s zu den Lésungen
-“-1 Sie méchten lhre Antworten
e ent Kot

-E Uberpriifen? Kein Problem,

einfach QR-Code scannen!

www.DeineApotheke.at

© Lukas Beck, Shutterstock, Hersteller



Gewinnen Sie
1 von 3+ GEWINNSPIEL
Paketen”

von Moskto Wir wiunschen
allen frohe Ostern!

Fillen Sie das untenstehende Kreuzwortritsel vollstindig aus
und tragen Sie das Lésungswort in den vorgesehenen Kisten ein.
Zu gewinnen gibt es Moskito Guard® Ostergeschenkspakete
bestehend aus einem Moskito Guard® Hautschutzspray und
einem Moskito Guard® Textilspray im Wert von € 32,65".
Zusitzlich verschenken wir pro Paket eine hochwertige Pliisch-
Zecke sowie einen Pliisch-Moskito. www.dietrichpharma.at

Die Natur in vollen Ziigen genieBen - iiberall & immer -
gut geschitzt mit MOSKITO GUARD® Insektenschutz.
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* Gewinnspielinformation . %
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkar_t;e mit dem Betreff Kreuzwortritsel
und dem richtigen Lésungswort an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apotheker-Verlag, ; - )]

Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 30.4.2025. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf
die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie daten-
schutzrechtliche Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3. X .
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« Lymphdiaral® [Z,#
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Lymphdiaral®
Zur Unterstutzung des Lymphsystems

Lymphdiaral® Drainagesalbe bei:
 Storungen des Lymphabflusses (Lymphodem)
e Schwellungen und Entzindungen der Lymphknoten

Lymphdiaral® Basistropfen bei:
* Infektneigung
e Schwellungen der Lymphknoten und Mandeln

Homéopathische Arzneispezialitat. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Nebenwirkungen lesen Sie die Gebrauchsinformation oder fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
Rezeptfrei/apothekenfpflichtig. Pascoe pharmazeutische Praparate GmbH - D-35394 Giessen - info@pascoe.de

Zweigniederlassung Osterreich - Fischhof 3 - A-1010 Wien - Tel.: 01/533 16 88 - Fax: 01/533 56 08 - info@pascoe.at

www.pascoe.at





