Yeine ﬁﬂﬂ”&

DAS GESUNDHEITSMAGAZIN AUS IHRER APOTHEKE

———
i
- 4

05 2025

MAI « GRATIS

Exklusive
Gutscheine im
Heftinneren

COViS‘ TORY : J
Danke, Mama
Muttertags-
Geschenke mit
Mehrwert

LIFESTYLE GESUNDHEIT
Im Sog des Online- Klein, aber oho:
Hasses: Einsamkeit Die Schilddriise

und toxische Ideale im Fokus



EDITORIAL & INHALT

INHALT

Deine Apotheke

EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

alle Jahre wieder: Der Muttertag steht vor der
Tir und gibt uns einmal mehr die Méglichkeit,
der wahrscheinlich wichtigsten Frau in unserem
Leben einen schénen Tag zu bescheren. Selbst-
verstandlich sollten wir das an den verbleibenden
364 Tagen ebenfalls immer versuchen, aber man
soll die Feste ja bekanntlich feiern, wie sie fallen.
Und damit das positive Geflihl des Muttertags
langer anhalt als 24 Stunden, wollen wir lhnen in
dieser Ausgabe einen bunten Blumenstraul3 an
Geschenkideen aus der Apotheke prasentieren —
schlieBlich gibt es nichts Wichtigeres als Gesund-
heit und Wohlbefinden.

Vielleicht freut sich Ihre Mutter aber auch, wenn

Sie ihr diese Ausgabe der ,DA — Deine Apotheke*

mit in den Geschenkkorb legen. Wir haben bei-
spielsweise gute Pflegetipps flir die Haut in den
Wechseljahren im Gepack (vgl. S. 36) und befas-
sen uns mit den Omega-3-Fettsduren, die als wah-
re Jungbrunnen gesehen werden (S. 20). Vielleicht
mochte lhre Mutter heuer voll durchstarten und
wagt sich wie unsere Redakteurin

in eine schweif3treibende
Yoga-Stunde mit Gewichten
(ab S. 44). Wofiir Sie sich
auch entscheiden, haben
Sie Freude daran und
bleiben Sie gesund.

Viel Spal3 beim Lesen!

MAG. ANDREAS FEICHTENBERGER [ ;
DA-Chefredakteur |

www.DeineGutscheine.at
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News fiir Ihre Gesundheit auf einen Blick
DANKE, MAMA!

Geschenke zum Muttertag
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Die besten Prasentideen, mit denen Sie
Gesundheit und Wohlbefinden schenken

(K)ein Tabu

Interview mit Psychologin Hilde Winkler
zum Thema Korperdysmorphe Stérungen

Panorama

Gesunde Fette: Omega 3 als Jungbrunnen?
SCHILDDRUSE

Kleines Organ mit
grofSer Wirkung

Was Sie tun konnen, um die Gesundheit
Threr Schilddriise zu fordern
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[ ZELLDOLOR ]

Die naturliche
Hilfe bei Kopf-
schmerzen

ntensitat und Haufigkeit die-

ser Schmerzen ist verschie-

den und auch die EinflUsse,

die sie ausldsen, sind vielfal-
tig. In vielen Féllen beeintrdchtigen
Kopfschmerzen den Alltag erheb-
lich, weshalb eine zielgerichtete Be-
handlung wichtig ist.

Zelldolor, das neue
Komplexmittel

Zelldolor wurde entwickelt, um un-
terschiedliche Formen von Kopf-
schmerzen wirksam zu mildern. Die
sorgféltig abgestimmte Kombina-
tion von sechs SchuBler Salzen in
einer Tablette spricht verschiedene
Schmerzformen an und sorgt fur
eine gezielte Linderung. Dadurch
kénnen Betroffene wieder unbe-
schwerter ihren téglichen Aktivi-
taten nachgehen. Wenn man regel-
maBig unter Kopfschmerzen leidet,
kann man diese SchuBler Salz-Mi-
schung als naturliche Vorsorge ein-
nehmen.

Zelldolor wird zur Milderung

von Kopfschmerzen verschiedenen

Ursprungs angewendet:

- Migréne ist durch einen perio-
disch wiederkehrenden, anfalls-

Kopfschmerzen gehdren zu den haufigsten
Beschwerden, die Menschen in ihrem Alltag
erleben. Sie kdnnen in verschiedenen Formen
auftreten und unterschiedliche Ursachen
haben. Ob als driickender Spannungskopf-
schmerz, als stechender Schmerz wahrend
einer Migrane oder als klopfend-pochende
Kopfschmerzen nach einem anstrengenden
Arbeitstag - Kopfweh kennt fast jeder.

artigen, pulsierenden, hdmmern-
den oder pochenden halbseitigen
Kopfschmerz gekennzeichnet.
DarUber hinaus bestehen ve-
getative Begleitsymptome wie
Ubelkeit, Erbrechen, Licht- und
Larmempfindlichkeit sowie Seh-
stérungen. Wahrend ,Die heiBe
Sieben” bei beginnender Migrane
zu empfehlen ist, sollte Zelldolor
zur Vorsorge langfristig einge-
nommen werden.

Spannungskopfschmerzen sind
die haufigste Form von Kopf-
schmerzen und duBern sich meist
als ein druckender oder ziehender
Schmerz, der beidseitig am Kopf

Entgeltliche Einschaltung

im Bereich der Stirn auftritt. Hau-
fig werden sie als ein Gefuhl be-
schrieben, als ob ein enges Band
den Kopf umschlieBt. Die genau-
en Ursachen sind oft stressbe-
dingt: Muskelverspannungen im
Nacken- und Schulterbereich,
langanhaltende schlechte Hal-
tung oder auch emotionale Belas-
tungen kénnen diesen Schmerz
auslésen.

Clusterkopfschmerzen sind be-
sonders intensive, einseitige
Kopfschmerzen, die in wieder-
kehrenden Episoden auftreten.
Sie auBern sich meist stechend,
brennend oder bohrend rund um

© Beigestellt



Auge oder Schlafe. Begleitet wer-
den sie oft von tranenden Augen,
Rotungen oder verstopfter Nase.
Die genauen Ursachen sind un-
klar, doch die Anfalle folgen oft
einem bestimmten Rhythmus mit
schmerzfreien Phasen dazwi-
schen.

Kopfschmerz bei Jugendlichen
(Schulkopfschmerz): Hierbei
handelt es sich um wiederkeh-

- Kopfschmerz nach UbermaBi-

gem Alkoholkonsum: Der Ka-
terkopfschmerz ist ein aktueller
Kopfschmerz und entsteht durch
Alkoholkonsum. Generell kénnen
die Nachwirkungen einer feucht-
frohlichen Nacht &uBerst unan-
genehm sein. Die zeitverzdgerten
alkoholinduzierten Kopfschmer-
zen bedingen némlich nicht nur
kérperliches Leiden, auch geis-
tige Aktivitdten kénnen negativ

rende Kopfschmerzen bei Ju- beeinflusst werden.

gendlichen, die in direktem Zu-

sammenhang mit der Schule Zelldolor ist eine neue, naturliche
stehen. Ursachen kénnen Stress, Méglichkeit, Kopfschmerzen den
Leistungsdruck, zu lange Bild- Kampf anzusagen - far mehr Le-
schirmzeit, Schlafmangel oder bensqualitdt und Wohlbefinden im
falsche Erndhrung sein. Typisch Alltag. —

sind Spannungskopfschmerzen
oder Migréne, die besonders an
Schultagen auftreten und in den
Ferien oft nachlassen.

.Bitte beachten Sie,
dass bei anhaltenden
oder besonders starken
Beschwerden eine arzt-
liche Ricksprache
empfehlenswert ist.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau Mehr Infos unter

www.adler-pharma.at

7

K0PF§‘CHL5<
Zelldolor

klima:aktiv

Zell dolor
NN ] ZEro LEI'I'BEI'RIEBE’A;JSTRIN

\\ www.adler-pharma.at

Rezeptfrei erhiltlich in Ihrer Apotheke. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt und Apotheker.

Adler Pharma

PRODUKTION UND VERTRIEB GMBH



IHR MAI

Neues und
Wissenswertes
aus der Welt
der Medizin

P Mitmachen und

1 von 3
& Biichern

% gewinnen!

Jetzt mitmachen & gewinnen

Zyklusbasiertes Training beriicksichtigt die hormonel-
len Schwankungen, die in den verschiedenen Phasen
des natiirlichen Menstruationszyklus auftreten. Alle
sportlich aktiven Frauen kénnen das wirksam fiir sich
nutzen. Frances Elisa Weber erkldrt in ihrem Buch,
wie sich die Leistungsfihigkeit von Frauen durch den
Zyklus verdndert und wie jede Frau ihr Training und
ihre Erndhrung entsprechend ihrer individuellen
Physiologie anpassen und dadurch optimieren kann.

Eine Frage der Phase

von Frances Elisa Weber

2024, Komplett Media, € 22,70

ISBN: 978-3-8312-0630-8,

Alle Infos zu unserem Gewinnspiel unter:
www.deinegutscheine.at/lifestyle/buchtipps
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"Gehirn- ™

veranderungen

und 25 Prozent der Bevélkerung haben

Adipositas — Tendenz steigend. ,,Eine bis-

lang wenig beachtete, aber entscheidende

Komponente bei der Adipositas ist die
Kommunikation zwischen Gehirn und dem Rest
des Korpers®, so Dr. Ruth Hanflen von der Unikli-
nik Koln. Adipositas verindere die Korper-Gehirn-
Interaktion, wodurch die Signale falsch interpretiert
werden, die das Gehirn vom Korper bekommt. Das
duflere sich z.B. darin, dass Betroffene ein verdn-
dertes Sattigungsgefithl und ein verdndertes Beloh-
nungsgefithl (mit verdnderter Dopamin-Ausschiit-
tung) haben. ,Betroffene essen dann zu viel, obwohl
der Korper bereits genug Energie erhalten hat, da
das Gehirn weiterhin ein Hungersignal sendet.“ Die
frither postulierte Empfehlung, Menschen mit Adi-
positas miissten nur weniger essen und mehr Sport
treiben, sei viel zu kurz gedacht - auch, dass nach
einmal Abnehmen ,alle Probleme gelost seien®
»Adipositas ist mit chronischen Gehirnverdnderun-
gen verbunden“ - diese machten es sehr schwierig,
Verhaltensweisen abzulegen. cb

© Adobe Stock/Dieses Bild wurde Kl-generiert



DU UND DEIN GEWICHT
WENN DER

KORPER DAS

o ABNEHMEN

> wERHIN ERT

Scan me!

Manchmal braucht der Korper Hilfe.
Bei Adipositas kédnnen verschiedene Faktoren wie ein
erhéhtes Hungergefunhl, ein fehlendes Séttigungsgefunhl
und Stoffwechselveréinderungen ein Zeichen dafur sein,
dass dein Kérper das Abnehmen verhindert.

sprich mit deiner Arztin/deinem Arzt iiber

maogliche Therapieoptionen zur Gewichtsreduktion.

PP-OB-AT-0004, Februar 2025

Mehr Infos unter https://deingewicht.at A MEDICINE COMPANY
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O
Bewegung -
der unterschatzte Schliissel

Viele denken bei Diabetes in erster Linie an
Medikamente und Erndhrung - dabei wird
ein entscheidender Faktor oft iibersehen:
Bewegung. RegelmaBige kérperliche Aktivi-
tat ist eine der wirksamsten MaBBnahmen,
um den Blutzuckerspiegel zu kontrollieren,
Folgeerkrankungen zu verhindern u.v.m.

Bewegung senkt den Blutzuckerspiegel — und das
auf ganz natiirliche Weise. Muskeln bendtigen
Energie, und sie holen sich diese bevorzugt aus
dem Zucker im Blut. Schon ein ziigiger Spaziergang
nach dem Essen kann helfen, den Blutzuckeranstieg
abzufedern. Langfristig verbessert regelmiBige
Bewegung die Insulinempfindlichkeit, reduziert das
Gewicht und schiitzt Herz und Gefél3e.

8.750 Schritte am Tag — ein realistisches Ziel
Aktuelle Studien zeigen, dass Menschen mit
Diabetes besonders von einem klaren, alltagstaug-
lichen Bewegungsziel profitieren. 8.750 Schritte
pro Tag — ca. eine Stunde zlgiges Gehen — kdnnen
bereits signifikante Verbesserungen im Stoffwech-
sel bewirken. Schrittzahler oder Fitnessuhren
helfen dabei, ein Gefiihl fir die eigene Aktivitat zu
entwickeln und dranzubleiben. Die gute Nachricht:
Schon mit kleinen Veranderungen konnen Sie

viel erreichen, z.B. Treppe statt Lift.

Bewegung ist keine Idstige Pflicht, sondern ein wir-
kungsvolles ,,Medikament®” ohne Nebenwirkungen.
Und: Sie tut nicht nur dem Korper gut, sondern
auch der Seele. Wer es schafft, sie regelmaBig in
den Alltag zu integrieren, legt einen entscheidenden
Grundstein fir ein gesundes Leben mit Diabetes.

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 DOsterreichische Diabetes Gesellschaft

fetien, heslen, forsches
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Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

Kennen Sie die
Venuswimper?

Zwischen Wiesenblumen oft libersehen, ist die Schaf-
garbe eine unserer vielseitigsten Heilpflanzen. Robust
und anspruchslos wachst sie auf kargen Béden. Wer
sie sammelt, sollte die Mittagszeit nutzen: Zwischen
11 und 13 Uhr ist ihr Gehalt an wertvollen Wirk-
stoffen am hochsten. Zu dieser Zeit strahlen ihre
filigranen Bliiten — daher Venuswimper — beson-

ders intensiv, als wollten sie auf sich aufmerksam
machen. lhre heilenden Eigenschaften macht die
Sanguis-Pflanze speziell fiir Frauen interessant, da

sie die Kdlte und Warme des Blutes sowie die Blut-
qualitdt regulieren kann: Sie wirkt blutstillend, ent-
ziindungshemmend und krampflésend — eine echte
Unterstiitzung bei Menstruationsbeschwerden. Bei
verschiedenen Magen/Darm-Beschwerden sowie
venosen und rheumatischen Leiden ist sie eine wert-
volle Hilfe. Doch auch kulinarisch hat sie etwas zu
bieten. Die jungen Blatter mit ihrer leicht wiirzigen
Note eignen sich hervorragend fiir Salate und tragen
durch die blutreinigende Wirkung zum Wohlbefinden
bei. Ein Tee aus den getrockneten Bliiten unterstiitzt
die Verdauung und ist eine wohltuende Alternative zu
herkdmmlichen Krautertees.

Die Schafgarbe zeigt: Heilpflanzen missen nicht exo-
tisch sein, um ihre Kraft zu entfalten. Manchmal liegt
das Wertvollste direkt vor unserer Haustir.

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:
k.rahman@tem-fachverein.com 5 N
Mag. pharm. Dr. Karin Rahman GE M
Fachverein fiir Traditionelle Europiische Medizin V55K

lllustration: STUDIO MARIN



NEUE ERKENNTNISSE

Entstehung von
allergischem Asthma

munications® publizierten Ergebnisse konnten dazu
beitragen, neue Therapien gegen allergisches Asthma
zu entwickeln.

T-Helferzellen (Th2) spielen eine wichtige Rolle
bei der Abwehr von Parasiten und unterstiitzen die
Wundheilung. In manchen Fillen reagieren sie jedoch
tibermiflig stark auf eigentlich harmlose alltigli-
che Stoffe wie den Kot von Hausstaubmilben. Dies
fihrt zu einer chronischen Entziindung, die schwere
Erkrankungen wie aller-
gisches Asthma auslosen

Hausstaubmilben
gehoren zu den
haufigsten Aus-
losern allergischer
Erkrankungen.

oder verschlimmern kann.

Im Zuge der Studie
gelang es den Forschenden,
zwei Untergruppen dieser
Th2-Zellen in den Lungen
zu identifizieren und besser
zu definieren: Eine Gruppe lost besonders starke Ent-
ziindungen aus, indem sie Immunzellen aktiviert. Die
andere bleibt iiber ldngere Zeit in der Lunge und kann
die Erkrankung auch dann aufrechterhalten, wenn kein
direkter Kontakt mit dem Allergen besteht. ,Kiinftige
Therapien miissen gezielt an den krankmachenden

ausstaubmilben gehéren zu den haufigs-
ten Auslosern allergischer Erkrankungen.
Schitzungen zufolge sind weltweit bis zu

130 Millionen Menschen betroffen. Beson- Th2-Zellen ansetzen, um die iberschieflende Reaktion

ders schwerwiegend ist allergisches Asthma.

Ein Forschungsteam der MedUni Wien hat im Rah-
men einer Studie nun Immunzellen untersucht, die an
der Entstehung von allergischen Erkrankungen betei-
ligt sind. Die aktuell im Fachjournal ,Nature Com-

zu stoppen, ohne das Immunsystem zu schwichen®,
so Autor Matarr Khan. ,Unsere Entdeckungen fiih-
ren zu einem besseren Verstindnis der Mechanismen
hinter dieser Erkrankung und konnten dazu beitragen,
gezielte Therapien gegen Allergien zu entwickeln.“  cb

-
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WIEDER EIN ZUHAUSE. *

.
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GGK MULLENLOWE

S0 fiihit sich das Leben fiir
ein Schmetterlingskind an.

Schmetterlingskinder leben mit einer unheilbaren, schmerzvollen
Hauterkrankung. Bitte spenden Sie unter schmetterlingskinder.at

Hilfe fiir die Schmetterlingskinder.



Danke, Mama! Korperdysmorphe Storungen Gesunde Schilddruse

CHRISTINA BERNDT [

(LIMA

RESILIENZ

Waa wir ram bbanen, dismii uni
diy Slimakeine 20k8 Lrank maihy

S

TPty

BUCHTIPP

Stark durch

die Klimakrise

LII-M !

Immer heiBere Sommer, schneelose
Winter, bedrohliche Unwetter:

Der Klimawandel fordert uns kérper-
lich und seelisch.

Hitzewellen sind auch in unseren Breiten
immer Ublicher geworden und fordern ihren
gesundheitlichen Tribut: Das gilt nicht nur

fiir Senior:innen — sondern auch fiir Schwan-
gere und Babys. Pollenallergien dauern mittler-
weile fast das ganze Jahr an. UV-Strahlen pras-
seln stirker auf uns ein und erhéhen unser
Risiko fiir Hautkrebs. Miickenstiche, die man
in unseren Breiten bislang nur lastig fand, ber-
gen nach und nach echtes Krankheitspotenzial.
Doch wir sind diesen Veranderungen nicht
hilflos ausgeliefert. Wie wir uns korperlich
und psychisch gegen den Klimawandel und
seine Folgen wappnen konnen, erklirt ein
neuer Ratgeber.

Klimaresilienz
von Christina Berndt 2025, C. Bertelsmann,

05 2025 € 22,70, ISBN 978-3-570-10573-3

MAI Erhiltlich unter www.buchaktuell.at

© iStock/ AaronAmat



DEINE GESUNDHEIT

WEIL MAMA DIE BESTE IST ...

Muttertagsgeschenke
aus der Apotheke

Der Muttertag steht vor der Tiur — ein schoner Anlass,
um die wichtigste Frau in unserem Leben zu wiirdigen.

Viele greifen hier ganz automatisch zum klassischen Blumenstraul3 —
schon, aber verganglich. Warum nicht einmal etwas schenken,
das langer hilt und gleichzeitig Gesundheit und
Wohlbefinden guttut? Wir haben die besten Tipps fir Sie.

12 05 2025




er Muttertag ist ein besonderer Tag,
um all den Miittern, Grofmiittern
und Mutterfiguren ,Danke® zu

sagen - fiir ihre Liebe, Fiirsorge und
all die kleinen (und grofen) Dinge, die sie fiir uns tun.
Seit rund 100 Jahren wird der Muttertag in Osterreich
gefeiert — immer am zweiten Sonntag im Mai. Doch
die Geschenkfindung ist oft nicht so einfach. Schon
und sinnvoll soll die kleine Aufmerksambkeit sein - wo
konnte man also besser fiindig werden als in der Apo-
theke?

Fit im Kopf und stark im Herzen

Mit zunehmendem Alter riickt fiir viele Miitter die
eigene Gesundheit noch mehr in den Fokus - beson-
ders, wenn es um Herz, Kreislauf und geistige Fitness
geht. Thre Apotheke bietet durchdachte Nahrungs-
erginzungsmittel, die gezielt vorbeugen und starken.

Fir ein gesundes Herz-Kreislauf-System sind
Omega-3-Fettsduren (s. S. 20) eine bewahrte Unterstiit-
zung. Sie konnen zur Aufrechterhaltung eines norma-
len Blutdrucks beitragen und helfen, die Blutfettwerte
im Gleichgewicht zu halten. Auch Coenzym Q10, ein
korpereigener Stoff, spielt eine wichtige Rolle fiir die
Energieversorgung der Herzmuskelzellen - besonders
in Kombination mit Vitamin E oder Selen.

Fiir die geistige Leistungsfahigkeit gibt es spezielle
Kombinationen mit Ginkgo biloba, Vitamin-B-Kom-
plexen, Magnesium und Lecithin, die die Konzentra-
tionsfahigkeit fordern und das Gedéchtnis unterstiitzen
konnen - ideal fiir alle, die mental fit bleiben mochten.

Pflege fiir jeden Hauttyp

Jede Haut ist anders - und jede Mutter hat ihre ganz
eigenen Bediirfnisse, wenn es um Pflege geht. In der
Apotheke finden Sie hochwertige Hautpflegeprodukte,
die weit mehr bieten als nur Feuchtigkeit. Ob sensible,
reife, trockene oder anspruchsvolle Haut - hier gibt
es fiir jede Hautsituation die passende Losung. Viele
unterschitzen, wie intensiv die UV-Belastung auch
jetzt im Mai schon sein kann. Deshalb gehort ein guter
Sonnenschutz unbedingt zur téglichen Pflegeroutine —
nicht nur im Sommerurlaub.

Strahlend schon
Schénheit kommt von innen - und genau hier setzen
hochwertige Nahrungserganzungsmittel an. Viele Miit-

DIY-TIPP
Zarter
Lippenbalsam

Fiir samtweiche Lippen — ideal fiir Hand-
tasche und Nachttisch.

Zutaten:
— 1 TL Bienenwachs

(Pellets oder gerieben)
— 2 TL Sheabutter oder Kakaobutter
1 TL Mandelsl
Optional: 1 Tropfen itherisches Ol
(z.B. Minze oder Orange)

Alle Zutaten im Wasserbad schmelzen, gut
verriihren, in kleine Ddschen fiillen und fest
werden lassen.

ter wiinschen sich gesunde, kriftige Haare, feste Fin-
gerndgel und eine glatte, strahlende Haut.

Besonders beliebt sind Produkte mit einer Kombina-
tion aus Biotin, Zink, Selen und Vitamin C, die die Zell-
gesundheit unterstiitzen und das Bindegewebe stéirken.
Kollagenpréparate konnen die Hautelastizitdt verbes-
sern und erste Anzeichen der Hautalterung mildern.
Erginzt werden diese oft durch Hyaluronséure (mehr
dazu ab S. 36).

Fiir Haare und Néagel empfehlen sich Produkte mit
einem Komplex aus Kieselerde, Hirseextrakt, B-Vit-
aminen und Aminosduren, die das Wachstum for-
dern und briichige Strukturen regenerieren konnen.
Ein individuell zusammengestelltes, schon verpacktes
Beauty-Package macht garantiert Freude.

Entspannende Momente

Pflegeprodukte wie duftende Badezusitze, Korperole
oder Handcremes zaubern Wellness-Feeling in den All-
tag. Besonders beliebt: Sets mit Lavendel, Zitrusfriich-
ten oder Rose - fiir echte Entspannungsmomente. Wér-
mende Massageroller, Aromatherapieprodukte oder
hochwertige Ole sorgen fiir kleine Auszeiten. Auch
individuell zusammengestellte Krautertees fiir innere
Ruhe, einen gesunden Schlaf oder neue Energie sind
ein liebevolles Geschenk mit Wirkung - ganz nach den
Bediirfnissen Ihrer (Grof$-)Mutter.

05 2025 13
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Fiir einen rosig strahlenden Teint Unterstiitze deine Haut bestméglich mit der Eucerin Hyaluron-Filler + Elasticity Rose
Tagespflege mit LSF30 um € 43,50, www.eucerin.at. Fiir schone gepflegte Nagel Set mit Profi-Sandblattfeile zum prizisen
Feilen der Nigel und mit dem Olpflegestift abschlieBend pflegen. Set-Preis € 12,90, www.canal-instrumente.at. Apothekentipp
bei briichigen Nageln Die Nihrstoffkombination fiir feste Nagel von innen. 60 Tabletten um € 19,90, www.dr-boehm.at.

Erwecke deine natiirliche Energie! Die gezielte Kombination, reich an Antioxidantien, unterstiitzt den Energiestoffwechsel
und hilft, die Zellen vor oxidativen Stress zu schiitzen' um € 39,95, www.supradyn.at. Naibhrstoffe fiir’s Gehirn Ginkgo
Lecithin plus Dr. Fischer 500 ml dem wohlschmeckenden Tonikum fiir geistige Fitness, im Wert von € 25,90., www.pharmonta.at.

Wir unterstiitzen, was Miitter stark macht - ihr Herz Natur-Nahrung Herz & Kreislauf 1x téglich starkt die Herz-Gesund-
heit auf natiirliche Weise um € 31,90 www.volopharm.com Silizium Kolloid im praktischen Pumpspender Fiir gesundes
Bindegewebe, schéne Haut, Haare und Nigel sowie eine gute Regenerationsfihigkeit von Knochen und Gelenken um € 44,90,
WWww.vivus-natura.eu. Mikrondhrstoffe fur Mamas Frauen meistern zahlreiche Herausforderungen. Mit den hochwertigen
Mikronihrstoffen von Pure Encapsulations® bist du gut gewappnet. All-in-one mit 23 Nahrstoffen (60 Kapseln, um € 32,30) und Eisen
Complex (30 Kapseln, um 26,10), www.purecaps.net. Fiir mehr Wohlbefinden in den Wechseljahren MENODOR.® vereint
Pflanzenextrakte wie Rotklee, Salbei, Yamswurzel & Monchspfeffer zur Unterstiitzung der hormonellen Balance um € 37,90 (60 Kapseln),
www.nordshop.at. Innovative und wohltuende Hautpflege Das DERMASENCE Hautpflege-Set besteht aus einer leichten,
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Weleda-
Sets’

1 von 5
Pure-Sets

Nahrungserginzungsmittel ™

von pure
encapsulations

oSlfreien Sonnenschutz-Gelcreme mit sehr hohem UV-Schutz, einer verwéhnenden und kiihlenden Aloe-vera-Maske sowie einem
hochwirksamen Anti-Aging-Pflegefluid um € 75,—, www.dermasence.de. Orthomol Hair Solution Spiirbar wirksam bei
Haarausfall? und fiir dichteres, volleres Haar mit Applikator (100 ml) um € 45,99, www.orthomol.com. Verschenke Wohlfiihl-
momente zum Muttertag! Das Mandarino di Capri Geschenkset mit dem frisch-aromatischen Duft roter Mandarine verwéhnt die
Sinne und sorgt fir Summer-Vibes — fiir deine Mama oder dich! Set um € 9,95, www.weleda.at.

T[] *Einfach QR-Code scannen und Gewinnspielformular ausfiillen - viel Gliick!

a Um am Gewinnspiel teilzunehmen, einfach QR-Code scannen, gewiinschtes Produkt auswihlen und Gewinnspielformular ausfiillen oder eine Postkarte
[ mit jeweiligen Betreff (Fettdruck im Gewinnspiel-Button) an Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien senden. Einsendeschluss ist
der 31.5.2025. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte zu schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie daten-
schutzrechtliche Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.

** Nahrungserginzungsmittel: Nahrungserginzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernihrung und eine gesunde Lebensweise.
Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

1 Nahrungserginzungsmittel: Vitamin C trigt zu einem normalen Energiestoffwechsel und dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen.
2 Nicht krankheitsbedingter Haarausfall
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Korperdysmor
SERIE X >
Qualende ,,H3i

Kene faISC!lC Jeder kennt gelegentliche Unzufrieden-
Scham — WIr heit mit dem eigenen Aussehen —
bringen dle Dinge seien es zwe_i Kilo zu v.iel, eine schiefe

h Nase oder ein Bad-Hair-Day. Personen,
Zur SPrac C die jedoch unter einer kérperdys-

morphen Stérung leiden, haben ein
subjektives Gefiihl der Hasslichkeit
oder sogar Missgestaltung. Die Be-
schiftigung mit vermeintlichen Makeln
beansprucht das gesamte Denken.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Warum Betroffene einer korperdysmorphen Stérung
jedoch einen besonders grofien Leidensdruck haben und
ob eine tberkritische Selbstwahrnehmung eine Krank-
heit unserer Gesellschaft ist, haben wir Psychologin
Hilde Winkler gefragt.

Wie unterscheiden sich korperdysmorphe Storungen

von alltiglichen Selbstzweifeln oder einem schlechten Tag
vor dem Spiegel?
MAG. HILDE WINKLER Bei einem schlechten Tag oder bei
kleineren Selbstzweifeln bzgl. des eigenen Aussehens
kénnen wir uns beispielsweise in der Friih in den Spiegel
schauen, uns normal wahrnehmen und trotzdem unserer
Morgenroutine nachgehen.

Bei der korperdysmorphen Storung liegt eine Wahr-
nehmungsverzerrung vor - so fithlen sich manche
Patient:innen tatsachlich mit ihrem kleinen Makel, der
fiir Auflenstehende oft kaum erkennbar ist, duflerst unat-
traktiv bis hin zu entstellt. So ist beispielsweise die Mor-
genroutine stark ritualisiert. Kontrollverhalten hinsicht-

lich des eigenen Aussehens, meistens vor dem Spiegel,
folgen von in der Frith bis zum Abend und sind gepragt
von Leidensdruck und enormen Zeitaufwand.

Inwiefern?
WINKLER Personen mit KDS beschiftigen sich tiber-
méaflig mit ihrem Aussehen. Die Sorgen und Gedan-
ken kreisen (oft mit zwanghaftem Charakter) iiber
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einen kleinen Makel und werden als duflerst belastend
wahrgenommen. Das geht so weit, dass sich Betroffene
sogar fiir ihr Aussehen und fiir ihre subjektiv wahrge-
nommene Verunstaltung schamen. Mogliche Reaktionen
aus diesem Leidensdruck sind sich wiederholende Ver-
haltensweisen wie z.B. Selfies zur Kontrolle zu machen,
tibermaflige Korperpflege, Riickversicherungen einholen
usw. bis hin zur Vermeidung, sich in die Offentlichkeit
zu begeben. In Folge ziehen sich die Betroffenen zuneh-
mend aus ihrem sozialen Umfeld zuriick und normalen
Verpflichtungen nachzugehen fillt zunehmend schwer.

Diese Wahrnehmungsverzerrungen beziechen sich
dabei hiufig auf Korperteile wie Nase, Gesichtsform,
Reinheit der Haut, Zédhne, Haut oder auch die gesamte
Korperform. Hiufig steht dabei nicht nur ein Korperteil
im Fokus, sondern gleich mehrere.

Gibt es gesellschaftliche Entwicklungen, die dazu fiih-
ren, dass immer mehr Menschen eine tiberkritische Selbst-
wahrnehmung haben? Welche Rolle spielt Social Media?
WINKLER In sozialen Medien werden haufig Bilder von
scheinbar perfekten und makellosen Menschen oder
Gesichtern verbreitet, die jedoch mittels Filter und Bild-
bearbeitungen manipuliert worden sind. Dies kann zu
unrealistischen Schonheitsidealen fithren und zu einem
geringeren Selbstwertgefiihl beitragen.

Neue Studien zeigen inzwischen, dass es einen Zusam-
menhang zwischen der Hiufigkeit des Vergleichs des
eigenen Aussehens mit dem von Personen, denen man in
sozialen Medien folgt, und der Unzufriedenheit mit dem
eigenen Korper gibt. Dieses Forschungsfeld ist jedoch
relativ neu und braucht sicher noch mehr qualitativ hoch-
wertige wissenschaftliche Arbeiten.

Gibt es bestimmte Risikogruppen, die hiufiger betrof-
fen sind?
WINKLER Zumeist beginnt die kérperdysmorphe Storung
in jungen Jahren (Durchschnittsalter bei ca. 17 Jahren).
In ca. 80 % der Fille tritt diese Storung in der Pubertit auf
- also in einer sehr vulnerablen Entwicklungsphase, in
der die Pubertierenden generell eher von Selbstunsicher-

MAG. HILDE WINKLER
PSYCHOTHERAPEUTIN, KLINISCHE PSYCHOLOGIN,
GESUNDHEITSPSYCHOLOGIN AUS WIEN

heit gepragt sind. Dabei sind junge Frauen etwas hiufiger
davon betroften als junge Ménner.

Welche Strategien gibt es, um das eigene Korperbild
positiv zu beeinflussen und einer KDS vorzubeugen?
WINKLER Eine frithzeitige Erkennung der korperdysmor-
phen Storung, psychoedukative Mafinahmen und die
Forderung eines gesunden Selbstwertes tragen sicher zu
einer Vorbeugung einer KDS bei. Wenn gerade Jugend-
liche sich tibermiflige Sorgen tiber ihr eigenes Aussehen
machen oder soziale Situationen aufgrund ihres Ausse-
hens vermeiden, kann das bereits ein Warnzeichen fiir
korperdysmorphe Symptome sein. In diesem Fall sollte
rechtzeitig professionelle Hilfe gesucht werden. Die kog-
nitive Verhaltenstherapie ist eine mogliche Therapieform,
die auch mit Expositionsiibungen arbeitet.

Danke fiir das Gesprich.

17
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Eine aktuelle Studie kommt zu einem sensationellen Ergebnis:
Omega-3-Fettsauren kdnnen das biologische Altern messbar
verlangsamen. Was bedeutet das fur lhre Zellgesundheit -

und wie finden Sie das richtige Omega-3-Produkt?

Itern ist mehr als graue

Haare und Falten. Auch

unsere Zellen verandern

sich mit den Jahren - und
zwar messbar. Die Wissenschaft
nutzt daflr sogenannte Alterungs-
marker, die sich im Erbgut ablesen
lassen. Je schneller diese Marker
sich verandern, desto schneller al-
tern unsere Zellen. Das betrifft nicht
nur das Hautbild, sondern auch das
Immunsystem, die Muskeln und so-
gar unser Gehirn.

Doch die gute Nachricht: Unser
Lebensstil kann diesen Prozess
beeinflussen. Neben gesunder Er-
nahrung und Bewegung spielt ein
Néhrstoff eine besondere Rolle -
Omega 3.

Studie: Omega 3

halt Zellen langer jung

Eine Langzeitstudie® mit tber 700 al-
teren Erwachsenen hat untersucht,
wie sich Omega 3 auf das biologi-
sche Altern auswirkt. Die Teilnehmer

Entgeltliche Einschaltung

nahmen taglich 1 Gramm Omega-
3-Fettsduren aus Algen oder Fisch
zu sich. Nach drei Jahren war das
Ergebnis eindeutig:

1. Langsamerer Alterungsprozess:
Die Zellwerte entsprachen einem
biologischen Alter, das vier Mo-
nate janger war als bei der Ver-
gleichsgruppe ohne Omega 3.

2. Weniger Infekte und Sturze: Die
Probanden hatten 13% weniger



© Getty Images, Beigestellt

Infekte und standen auch stabiler
im Leben (10 % weniger Stlrze).

3. Effektive Kombination mit Vi-
tamin D und Bewegung: Teil-
nehmer, die zusatzlich Vitamin D
einnahmen und Krafttraining
machten, reduzierten ihr Risiko
fUr Gebrechlichkeit um 39% und
fur Krebs um 61%.

Omega 3 wirkt vielseitig
Besonders die beiden wichtigsten
Omega-3-Fettsduren EPA und DHA
unterstutzen zahlreiche Prozesse im
Kérper. Sie kénnen ihm helfen, bes-
ser mit Entzindungsgeschehen um-
zugehen und leisten einen Beitrag zu
normalen Blutfettwerten, was auch
dem Herz-Kreislauf-System gut tut.

AuBerdem sind sie fur das Gehirn
essenziell: DHA ist ein bedeutender
Bestandteil der Nervenzellen und
wichtig fur das Gedéachtnis - auch
im fortgeschrittenen Alter.

Achtung:

Nicht jedes Omega-3-
Produkt vorteilhaft

Gerade jetzt, wo immer mehr Pro-
dukte den Markt Uberschwemmen,
ist ein objektiver Vergleich nétig. Vor
dem Kauf sollten Sie unbedingt auf
folgende Punkte achten:

- IrrefGhrende Mengenangaben:
Viele Produkte werben zwar mit
.hohen Dosierungen”, tatsachlich
ist damit jedoch oft die ,Tages-
dosis” gemeint. Wer nicht genau
hinschaut, muss dann teils viele
Teeloffel Ol oder Kapseln pro Tag
zu sich nehmen, um Uberhaupt
einen Effekt zu erzielen.

- Herkunft zahlt: Hochwertige
Omega-3-Produkte stammen
aus nachhaltigem Wildfang. Ach-
ten Sie auf geprufte Herkunft und
Qualitatssiegel.

- Naturliches Konzentrat vs.
Fischol: Es empfiehlt sich, auf
natUrliche Omega-3-Konzentra-
te (in Kapselform) zu setzen. Die-
se sind im Gegensatz zu reinem
Fischél frei von unerwlnsch-
ten gesattigten Fettsauren, die
entztndungsférdernd wirken
kénnen. Ein hochwertiges Kon-
zentrat enthélt mindestens 80%
Omega-3-Fettsduren und bis
zu viermal mehr EPA & DHA als
reines Fischol. Ein verlasslicher
Indikator fUr Qualitat ist neben
dem hohen Omega-3-Gehalt
auch die Schadstofffreiheit des
Fischols. Hochwertige Konzen-
trate werden speziell gereinigt,
um Schwermetalle und andere
Ruckstande zu entfernen. Aller-
dings ist die Herstellung eines
Konzentrates ein aufwendiger,
mehrstufiger Prozess, den vie-
le Anbieter aus Kostengrunden
meiden.

Studie belegt

OMEGA 3 BREMST DEN
ALTERUNGSPROZESS

.0mega 3 unterstitzt nicht nur
Herz und Gehirn, sondern tragt
auch dazu bei, die Zellalterung
messbar zu verlangsamen. Stu-
dien zeigen, dass eine regel-
maRige Omega-3-Zufuhr den
biologischen Alterungsprozess
positiv beeinflussen kann.”

Dr. Johannes-Paul Fladerer-Grollitsch
Nahrstoffexperte

PRODUKT-TIPP:

— Leicht zu schlucken

— Kein Aufstofien oder
Fischgeruch

Qualitat aus
{flsterretch/

DER OMEGA-3-GOLDSTANDARD

Die Omega-3-Kapseln von Dr. Bohm® enthalten hochwertiges
Fischél-Konzentrat mit einem Omega-3-Gehalt von 89 %
und werden aus Wildfang in unbelasteten Gewassern gewonnen.

Dr. Bohm® Omega 3 complex Kapseln
— Héchste Omega-3-Dosierung am Markt

1. Bihm®

Omega 3 complex

60 mg Kapselr

Mormala Blutfattwerte, Blutdruck

1 Bischoff-Ferrari et al. Individual and additive effects of vitamin D, omega-3 and exercise on
DNA methylation clocks of biological aging in older adults from the DO-HEALTH trial. Nat Aging (2025).

Nahrungsergdnzungsmittel



DEINE GESUNDHEIT

TEXT VON
ANGELIKA KRAFT

Journalistin

lein, aber oho! Die Schilddriise hat

einen enormen Einfluss auf unser

Wohlbefinden, obwohl wir ihr oft

nicht die Aufmerksamkeit schenken,
die sie verdient. Sie reguliert nicht nur den Stoff-
wechsel, sondern beeinflusst zahlreiche weitere
Korperfunktionen. Doch was, wenn diese unschein-
bare Driise aus dem Gleichgewicht gerdt? Werfen
wir einen genaueren Blick auf die Schilddriise, ihre
Hormone und was passiert, wenn sie nicht richtig
funktioniert.

Die Schilddriise ist eine schmetterlingsférmige
Drise, die direkt im Hals unterhalb des Kehlkopfes
an der Vorderwand der Luftrohre sitzt. Sie wiegt nur
etwa 20 Gramm, doch ihre Aufgabe ist enorm: Sie
produziert Hormone, die fiir den Stoffwechsel, das
Wachstum und die Entwicklung des Kérpers unver-
zichtbar sind. Die Hauptfunktionen der Schilddriise
hingen von zwei wichtigen Hormonen ab: Thyroxin
(T4) und Trijodthyronin (T3). Beide steuern den
Energieumsatz, beeinflussen die Koérpertemperatur
und sind entscheidend fiir die Funktion von Herz,
Muskeln und Nerven.

Der Korper benétigt manchmal mehr, manch-
mal weniger Schilddriisenhormone. Je nach Bedarf
erhoht oder vermindert das Thyroidea-stimulierende
Hormon (TSH) den Hormonspiegel im Blut. Diese
Hormone sind zum Teil auch an sogenannte Trans-
porteiweifle gebunden. Wird mehr T3 und T4 beno-
tigt, werden sie von diesen Eiweiflen abgespalten und
stehen dann zur freien Verfiigung.

Produziert die Schilddriise zu viele oder zu wenige
Hormone, kann das zu einer Vielzahl von gesund-
heitlichen Problemen fithren - und die kommen gar

22 05 2025

SCHILDDRUSE

Kleines Organ

mit grofSer
Wirkung

Unsere Schilddriise ist ein wahres Multi-
talent, das viele Kérperfunktionen reguliert,
fir den richtigen Stoffwechsel sorgt und
sich so auf die gesamte Gesundheit aus-
wirkt. Doch wenn das kleine Organ aus
dem Gleichgewicht gerit, kann es schnell

zu Problemen kommen. Wir zeigen, welche
Symptome auf eine Erkrankung hinweisen
und was Sie tun kénnen, um die Gesund-
heit lhrer Schilddriise zu férdern.
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Die Schilddriise produziert
Hormone, die fiir den Stoff-
wechsel, das Wachstum und
die Entwicklung des Kérpers
unverzichtbar sind.

Die Schilddriise
in Zahlen

Ein Blick auf die aktuellen Zahlen
zeigt, wie es um die Schilddriisen-
gesundheit in Osterreich steht:

— Rund 1,5 Millionen Menschen sind
von einer Schilddriisenerkrankung
betroffen.

— Die Haufigkeit von Schilddriisen-
erkrankungen steigt mit dem Alter,
besonders Frauen tber 50 Jahren
leiden darunter.

— Etwa fiinf bis zehn Prozent der
Frauen haben eine Schilddriisen-
unterfunktion (Hypothyreose).

— Die Schilddriisenentziindung Hashi-
moto ist weit verbreitet. Schit-
zungen zufolge sind etwa 500.000
Menschen betroffen, mit steigender
Tendenz.

— Schilddriisenkrebs ist eine der am
schnellsten wachsenden Krebsarten,
mit jahrlich rund 500 Neuerkran-
kungen.

nicht einmal so selten vor. Schitzungen gehen davon
aus, dass jeder flinfte Erwachsene von einer krank-
haften Schilddriisenverinderung betroffen ist:

— Hypothyreose (Unterfunktion): Bei einer
Schilddriisenunterfunktion produziert die Schild-
driise zu wenig Thyroxin und Trijodthyronin. Das
fithrt zu einem verlangsamten Stoffwechsel, was
sich durch Symptome wie Miidigkeit und Erschop-
fung, Konzentrationsstérungen, Gewichtszu-
nahme trotz gleichbleibender Erndhrung, kalte
Hinde und FiifSe sowie trockene Haut und brii-
chige Négel bemerkbar machen kann. Die Unter-
funktion kann verschiedene Ursachen haben, das

Vorliegen einer Hashimoto-Thyreoiditis ist eine
davon. Frauen sind dabei hdufiger betroffen als
Minner.

Hyperthyreose (Uberfunktion): Die Schild-
driseniiberfunktion bildet gewissermaflen das
Gegenstiick zur Unterfunktion. Es kommt zu
einer Uberproduktion von Schilddriisenhor-
monen, was eine Reihe von Symptomen hervor-
ruft: Nervositdt und innere Unruhe, ungewollter
Gewichtsverlust, Schlafstorungen, Zittern und
erhohter Puls. Zu den haufigsten Ursachen fiir
eine Uberfunktion gehdrt Morbus Basedow.

Struma: Dies ist eine der haufigsten Schilddrii-
senerkrankungen, bei der es sich um eine Schild-
driisenvergroflerung handelt, die von kleinen,
kaum sichtbaren Knétchen bis hin zu deutlich
sichtbaren Schwellungen (Kropf) reichen kann.
Die Behandlung richtet sich nach der Beschaf-
fenheit des Strumas sowie den individuellen
Beschwerden des Patienten/der Patientin.

Hashimoto-Thyreoiditis: Die hiufigste Auto-
immunerkrankung der Schilddriise ist die
Hashimoto-Thyreoiditis, bei der das Immun-
system Antikorper gegen die eigene Schilddriise
bildet, was zu einer chronischen Entziindung bis
hin zur vollstindigen Zerstérung des Organs
fithren kann. Hiufig geht die Erkrankung mit
einer Schilddriisenunterfunktion einher. Eine
ursdchliche Behandlung von Hashimoto-Thyreo-
iditis gibt es derzeit nicht.

Morbus Basedow: Dies ist eine weitere Auto-
immunerkrankung, bei welcher der Korper
Antikorper gegen bestimmte Bestandteile der
Schilddriise bildet. In vielen Féllen fithrt Mor-
bus Basedow zu einer Schilddriisentiberfunktion
sowie zu einem verstdrkten Wachstum des Organs.
Dies geht hiufig mit sichtbaren Schwellungen der
Augen (Exophthalmus) einher. Auch hier ist eine
Behandlung bislang nicht moglich.

05 2025 23



DEINE GESUNDHEIT f

Schilddriisenerkrankungen koénnen durch eine
Vielzahl von Faktoren ausgelost werden. Geneti-
sche Pradispositionen spielen eine Rolle, aber auch
Umweltfaktoren wie Stress oder eine ungesunde
Erndhrung kénnen das Gleichgewicht der Schild-
driise storen.

Ein héufiger Grund fiir Schilddriisenerkrankun-
gen ist ein Mangel an Jod. Dieses lebensnotwendige
Spurenelement kann vom Koérper nicht selbst erzeugt
werden und muss daher tiber die Nahrung zugefithrt
werden. Das Jod gelangt dann iiber den Darm ins
Blut bis in die Schilddriise. Dort wird es nach mehre-
ren Zwischenschritten in die Schilddriisenhormone
eingebaut. Da Osterreichs Boden eher jodarm sind,
galt es lange Zeit als Jodmangelgebiet. Als Gegen-
mafinahme wird Speisesalz seit 1963 Jod zugesetzt
und als ,,jodiertes Speisesalz® verkauft.

Die gute Nachricht lautet: Sie kénnen etwas tun, um
Thre Schilddriise gesund zu halten. Hier sind einige
praktische Tipps, die IThnen helfen, Ihre Schilddriise
zu stirken:

24 05 2025

Kaum bekannter
Zusammenhang

Sowohl eine Schilddriiseniiberfunktion
als auch eine -unterfunktion kénnen
die Empfangnis negativ beeinflussen
und bewirken, dass das lang ersehnte
Wounschkind ausbleibt.

Denn die Schilddriisenhormone steu-
ern alle wichtigen Vorgédnge im Kérper,
auch die Fruchtbarkeit und Fortpflan-
zung. Man schitzt, dass etwa zehn
Prozent der ungewollt kinderlosen
Frauen von einer Schilddriisenstérung
betroffen sind.

Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung
(Rezepte s. S. 48). Schilddriisenfreundliche Nahr-
stoffe wie Jod, Selen, Zink und Eisen spielen eine
wichtige Rolle fiir die Funktion der Driise. Beson-
ders Seefische wie Seelachs, Kabeljau und Schell-
fisch, bestimmtes Gemiise (Brokkoli, Spinat und

© Shutterstock



Rote Ritben), Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte und
Niisse sind gute Quellen. Extra-Tipp: Ein taglicher
Loftel Leinsamen kann nicht nur das Herz gesund
halten, sondern auch die Schilddriise unterstiitzen.

Neben der richtigen Erndhrung ist es wichtig,
Stress zu vermeiden, denn Hektik und Anspan-
nung kénnen ein hdufiger Ausloser fiir hormonelle
Ungleichgewichte sein und auch die Schilddriise
reagiert empfindlich darauf. Entspannungsiibungen
wie Yoga, Meditation oder Spazierginge konnen
helfen, den Hormonhaushalt zu stabilisieren.

Auch regelmiflige Bewegung fordert die Durch-
blutung und sorgt so fiir einen reibungslosen Stoff-
wechsel. Sie trigt auch dazu bei, dass der Kérper die
Schilddriisenhormone besser nutzt.

Und schlieffllich hilft ausreichend Schlaf, das
Risiko fiir Schilddriisenerkrankungen zu senken,
denn die Schilddriisenhormone spielen bei der
Regulierung des Schlaf-Wach-Rhythmus' eine Rolle.
Schlafmangel kann den Hormonhaushalt stéren
und langfristig zu Schilddriisenproblemen fithren.
Achten Sie darauf, jede Nacht geniigend Schlaf zu
bekommen - sieben bis acht Stunden wiren ideal.

Wenn Sie Anzeichen einer Schilddriisenerkrankung
- stindige Miidigkeit und Konzentrationsstorungen
bei Unterfunktion beziehungsweise Nervositit und
zu hoher Puls bei Uberfunktion - bemerken, ist
es wichtig, diese abkldren zu lassen, vor allem bei
familidrer Vorbelastung. Schilddriisenerkrankun-
gen sind oft schwer zu erkennen, da die Symptome
sehr allgemein sein kénnen. Ein Bluttest kann Auf-
schluss dariiber geben, ob Thre Schilddriise rich-
tig funktioniert. Besonders Frauen tiber 40 sollten
regelméflig ihre Schilddriisenwerte iiberpriifen
lassen. Eine frithzeitige Diagnose ist wichtig, da
sich die Symptome auch mit anderen Erkrankun-
gen uberschneiden konnen und deshalb oft zu spit
erkannt werden.

Die Schilddriise mag klein sein, aber ihre Funktion
ist von enormer Bedeutung fiir unser Wohlbefinden.
Eine gesunde Schilddriise tragt zu einem ausgegli-
chenen Hormonhaushalt bei und wirkt sich positiv
auf viele Korperfunktionen aus. Wer auf die Signale
seines Korpers hort und regelméflig seine Schild-
driisenwerte tiberpriift, kann moglichen Problemen
frithzeitig entgegenwirken.

SCHWANGER N
STILLEN Fo h

: Bl \WWW.mamagynial.com
B -

NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
VON KINDERWUNSCH BIS STILLZEIT

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

100 % vegan

& in Osterreich entwickelt

@ All-in-one: nur 1 Kapsel taglich

Gynial - ein familiengeflhrtes Unternehmen
aus Osterreich
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Apothekerschrankchen

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! ’

UberWirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren

i

Wean's o, tut!

®145¢

Whre Aehafomny
& Wiche
"““"‘"'C-Lf-ltm..j

Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

10%
auf lhren
Einkauf

- E

Minus
15%
auf lhren
Einkauf

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
Wundklima bei und fordert so den natiirlichen
Heilungsprozess. Die natiirliche VWundheilung
wird unterstiitzt, die Infektionsgefahr und das
Risiko der Narbenbildung verringert.
www.medigel.at

Medizinprodukt

Aboca Metarecod*

Cholesterin? Triglyceride? Blutzucker?
Die Antwort: Aboca Metarecod*. Das zu
100 % natiirliche Produkt tragt dazu bei, das
Gleichgewicht veranderter Stoffwechsel-
parameter wiederherzustellen und unterstiitzt
die Behandlung des metabolischen Syndroms
sowie die Verringerung des Bauchumfangs.
www.aboca.com/at

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

RESOURCE® TRINKNAHRUNG
Fur mehr Kraft, Energie und EiweiB3
Speziell fir Personen mit alters- oder krank-

4x200ml: ; [ ) ]
€ 4,- heitsbedingter Mangelernahrung. Sie versorgen
glinstiger den Korper mit zusatzlicher Energie und EiweiB3,

bieten geschmackliche Vielfalt und sind ideal
fir die Verarbeitung in Rezepten geeignet.
www.nestlehealthscience.at/resource

Lebensmittel fiir 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 ist nicht als einzige Nahrungsquelle geeignet. Geeignet ab 10 Jahren.
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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
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SERIE

ZUM SAMMELN

Was die \ﬂ;}

Z.ahlen iiber
die Gesundheit
aussagen

-

Testosteron

Testosteron ist das mannliche
Sexualhormon, das vor allem
in den Hoden, zu einem geringen
Teil auch in den Nebennieren,
gebildet wird. Testosteron ist
jedoch nicht, wie man meinen wiirde,
nur fiir die Sexualitat wichtig ...

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE

Manner 10—41,6 nmol/I
Frauen 0,7-2,6 nmol/I
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Testosteron ist zustindig fiir die Entwicklung der ménn-
lichen Geschlechtsorgane und die Steuerung der Sexual-
funktionen. In der Pubertit fithrt das Hormon auch zur
Ausbildung ménnlicher Merkmale wie Behaarung, tiefere
Stimme und markantere Gesichtsziige. Auflerdem ist Tes-
tosteron verantwortlich fiir die Samenproduktion und das
sexuelle Verlangen (Libido).

Da Testosteron neben der Sexualitdt fir viele wei-
tere Vorginge im Korper zustindig ist, kann ein Defizit
zu Beschwerden und Erkrankungen wie etwa Leistungs-
schwiche, chronische Miidigkeit, Blutarmut usw. fithren.

Bei Frauen wird Testosteron in den Eierstocken gebildet
und kann ein Ausbleiben des Zyklus oder eine ,,Verménn-
lichung“ bewirken. Die Testosteronwerte schwanken im
Tagesverlauf (bei Frauen auch mit dem Zyklus) und sind
morgens meist hoher als abends; daher werden oft mehr-
fach Blutproben entnommen.

Abweichende Werte

Testosteron wird unter anderem bei Verdacht
auf Impotenz, auf Unterfunktion der mannlichen
Keimdriisen, auf Tumore der Nebennierenrinde,
auf adrenogenitales Syndrom, bei Stérungen

der Pubertitsentwicklung oder auch bei Frauen
mit mannlichem Behaarungsmuster, Akne und
Haarausfall untersucht.

Der Testosteronspiegel kann zu hoch sein, wenn das
Hormon von Tumoren, etwa der Hoden, Eierstécke
oder Nebennierenrinden, iibermaBig produziert wird —
oder aber, wenn es als Dopingmittel von auBen zuge-
fihrt wird. Zu niedrig kann der Testosteronspiegel unter
anderem bei Alkoholismus, starker Gewichtsabnahme,
Stress, Schadigungen der Hoden, bei Einnahme der

Pille oder Erkrankungen wie Morbus Addison sein.

© Shutterstock



e Wl 3

30 Die besten Heilpflanzen bei Neurodermitis & Psoriasis

SELBSTGEMACHT
Umschlag bei
nassendem Ekzem

Walnussblitter enthalten ebenso wie
Eichenrinde Gerbstoffe. Sie reagieren
mit Proteinen der Haut und bilden
mit diesen Komplexe. Dadurch ent-
steht eine Schutzschicht, die die Haut
unempfindlicher gegeniiber Reizungen
macht und eine Regeneration begiins-
tigt. Kamille wirkt wundheilungs-
férdernd, antimikrobiell und haut-
beruhigend (bei einer Allergie gegen
Korbbliitler sollte auf Kamillenbliiten
verzichtet werden).

Zutaten

30g Walnussblatter

30g Stiefmiitterchenkraut
20g Eichenrinde

20 g Kamillenbliiten

Die grob zerkleinerten Bestandteile in
eine Schiissel geben, gut vermischen und
in lichtgeschiitzte Teebeutel oder Teedo-
sen abfiillen. Bei Bedarf 2 Essloffel der
Mischung in 150 ml Wasser einige Minu-
ten aufkochen und 15 Minuten ziehen
lassen.

Die Mischung 4- bis 5-mal tdglich als
Umschlag verwenden: Ein Stiick Stoff
mit der Abkochung trdnken und lauwarm
30 Minuten auf die betroffene Stelle auf-
legen. So oft durchfiihren, bis das Ekzem

05 2025 getrocknet ist. Eine Anwendung darf nur

MAI bei kleinfldchigen Ekzemen erfolgen.
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Zu den Symptomen der
Psoriasis zdhlen gerétete,
schuppige Flecken,

die sich scharf von der

% umgebenden Haut abgrenzen
und oft stark jucken.

SCHUPPENFLECHTE & NEURODERMITIS

Wenn die Haut
rebelliert

Es gibt viele verschiedene entziindliche, juckende und schuppende
Hauterkrankungen, die sehr belastend sein konnen. Zu den haufigsten
zdhlen Schuppenflechte und Neurodermitis. Eine adaquate Behandlung
ist von groBer Wichtigkeit, um den Leidensdruck der Betroffenen zu
mindern und ihre Lebensqualitiat zu verbessern, dabei konnen zusatz-
lich zur Standardtherapie pflanzliche Mittel zur Anwendung kommen.
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soriasis, auch Schuppenflechte genannt,

ist eine Autoimmunerkrankung, die in

mehr oder weniger starken Schiiben

auftritt. Mit einer guten Therapie ldsst
sich die Erkrankung gut kontrollieren, aber nicht hei-
len. Zu ihren Symptomen zdhlen gerdtete, schuppige
Flecken, die sich scharf von der umgebenden Haut
abgrenzen und oft stark jucken, dabei handelt es sich
um sogenannte Plaques. Diese treten vor allem an
den Ellenbogen, Knien und unter den Kopthaaren
auf. Auch Nigel, Lymphknoten und Gelenke kon-
nen betroffen sein. Ursache der Erkrankung ist eine
gestorte Immunantwort im Korper, wobei vor allem
die Keratinozyten, also die hornbildenden Zellen der
Haut, betroffen sind. Dabei kommt es zu einer Ent-
ziindungsreaktion und die Keratinozyten vermehren
sich schneller als im Normalfall, daher werden die
betroffenen Hautstellen dick und schuppig. Zu einem
Krankheitsausbruch beitragen bzw. einen Schub
fordern konnen psychischer Stress, Medikamente,
Nikotin, Alkohol sowie Infektionen und Reizungen
der Haut. Mithilfe von Aufzeichnungen mittels eines
Tagebuches kann versucht werden herauszufinden,
was Symptome verstirkt oder Schiibe auslost. Um
diesen dann vorzubeugen, sollte auf gute Hautpflege
geachtet, ein guter Lebensstil gefithrt und Stress ver-
mieden werden, auch sollte man sich nicht davor
scheuen, sich psychische Unterstiitzung zu suchen.
Behandelt werden kann die Psoriasis topisch, das
bedeutet, dass Medikamente wie Cremen oder Salben
auf die Haut aufgetragen werden oder systemisch,
dabei werden Medikamente eingenommen oder auch
gespritzt. Eine weitere Therapieoption ist die Licht-
therapie.

Rote, rissige Haut: Neurodermitis

Bei der Neurodermitis, auch atopische Dermatitis/
atopisches Ekzem genannt, handelt es sich ebenso um
eine chronische, in Schitben verlaufende Erkrankung,
bei der sich die Haut entziindet und ihre Schutz-
funktion verliert. Durch eindringende Keime und
reizende Stoffe kann es dann zu schweren Hautin-
fektionen kommen. Bei der Erkrankung reagiert das
Immunsystem hédufig tiberempfindlich auf normale
Umwelteinfliisse. Neurodermitis ist oft mit extre-
mem Juckreiz verbunden. Zu den Auslosern konnen

viele Faktoren wie Kontakt mit hautreizender Klei-
dung, haufiges Waschen mit Seife oder Kontakt mit
Reinigungsmitteln, Tabakrauch, bestimmte Lebens-
mittel, Hitze, Schwiile, Kélte oder psychischer Stress
gehoren. Die genauen Ursachen der Erkrankung sind
jedoch noch nicht bekannt. Neurodermitis weist
Symptome wie trockene, rote, rissige und vor allem
juckende Haut auf. Es konnen auch Schuppen, nis-
sende Blaschen (s. Tipp S. 29) oder Knétchen hinzu-
kommen. Bei Kindern und Jugendlichen treten die
Beschwerden vor allem an den Innenseiten der Knie
und Ellenbogen auf, bei Sduglingen kann Milchschorf
als Frithform von Neurodermitis auftreten, wobei
Wangen, Kopfhaut und die Auflenseiten von Armen
und Beinen betroffen sind. Bei Erwachsenen sind oft
die Beugefalten der Knie und Ellenbogen, Gesicht,
Nacken, Hals sowie Hande und Handgelenke betrof-
fen. Auch bei dieser Erkrankung kommen topische
und systemische Therapien zur Anwendung. >

Neurodermitis, auch
atopische Dermatitis oder
atopisches Ekzem genannt,
weist Symptome wie
trockene, rote, rissige und
vor allem juckende Haut auf.
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Psoriasis-Plaques treten vor allem an
den Ellenbogen, Knien und unter den
Kopfhaaren auf. Bei leichter und mittelschwerer
Psoriasis konnen Cremen oder Salben mit
Capsaicin, dem Wirkstoff des Cayennepfeffers,
zur Anwendung kommen.

> Pflanzen bei Psoriasis

Weihrauch, Leinél & Co.

Zur Unterstiitzung der Standardbehandlung kénnen folgende Pflanzen zur Anwendung
kommen. Weihrauch (1) kann aufgrund seiner entziindungshemmenden und immunsuppressiven
Wirkung gute Dienste leisten und wird eingenommen. Zur topischen Anwendung kénnen
Blutwurz oder Hopfen (2) verwendet werden, da diese entziindungshemmend wirken und
erstere auch juckreizlindernde Eigenschaften aufweist. Zweiterer wirkt wachstumshemmend
auf die Hautzellen. Salicylsaure, welche urspriinglich aus der Weidenrinde gewonnen wurde,
heute aber synthetisch hergestellt wird, wirkt keratolytisch. Das bedeutet, dass Hornhaut

und Plaques aufgelost werden. Zusitzlich wirkt sie entziindungshemmend.

Zur innerlichen und duBerlichen Anwendung eignen sich Leindl sowie Nachtkerzen-, Borretsch-
und Schwarzkiimmeldl (3). Weiters kann Capsaicin, der Wirkstoff des Cayennepfeffers,

bei leichter und mittelschwerer Psoriasis zur Anwendung kommen. Er wird als Creme oder
Salbe verwendet und reduziert Schuppen und Juckreiz. Fiir die Behandlung offener Hautstellen
oder des Gesichts ist er nicht geeignet.
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Pflanzen bei Neurodermitis

Eichenrinde, Ringelblume & Co.

Bei der Behandlung von Neurodermitis kommen je nach
vorherrschenden Symptomen verschiedene Pflanzen zum
Einsatz. Nasst die Haut, kénnen Pflanzen mit Gerbstof-
fen zur Anwendung kommen, welche zusammenziehend
und austrocknend wirken, wie Eichenrinde, Schwarz-

und Griintee oder die Zaubernuss, auch Hamamelis (4)
genannt. Weiters sind Pflanzen geeignet, die juckreizlin-
dernd, entziindungshemmend, abschwellend und heilungs-
fordernd wirken, etwa Kamille, Salbei oder Zistrose.

Steht die Entziindung im Vordergrund, kénnen die

oben genannten Pflanzen, aber auch Stiefmitterchen,
Aloe vera oder Ringelblume (5) Anwendung finden.
Gegen Juckreiz kommen unter anderem Stiefmiitterchen,
Aloe vera, Borretsch, Nachtkerze, Hamamelis,
Pfefferminze sowie Schwarz- (6) und Griintee zum Ein-
satz. Bei trockener Haut leisten Borretsch, Nachtkerze,
Ringelblume und Kamille gute Dienste.

Die bei beiden Krankheiten genannten Pflanzen kommen
grofBteils duBerlich zur Anwendung und werden z.B. als
Extrakt oder Tinktur in Cremen und Salben eingearbei-
tet. Bei Neurodermitis ist besonders darauf zu achten,
dass Grundlagen mit moglichst wenigen Zusatzstoffen
wie Emulgatoren etc. verwendet werden, da Neuroder-
mitiker:innen haufig allergisch reagieren. Weiters kénnen
auch Waschungen, Auflagen oder aufgespriihte Losungen
angewendet werden.

Ole aus Lein, Borretsch, Nachtkerze und Schwarzkiim-
mel kénnen auch innerlich eingesetzt werden, um die
Barrierefunktion der Haut zu starken und vor Austrock-
nung zu schiitzen oder einen entziindungshemmenden
und juckreizstillenden Effekt zu erzielen. Eine Einnahme
ist sowohl in Form von Kapseln als auch Ol als solches
moglich. Beziiglich Nebenwirkungen und der Anwendung
in der Schwangerschaft, Stillzeit und bei Kindern lassen
Sie sich am besten in lhrer Apotheke beraten.

Ndsst die Haut, konnen
Pflanzen mit Gerbstoffen

zur Anwendung kommen,
welche zusammenziebend
und austrocknend wirken,
z.B. Schwarz- und Griintee,
Eichenrinde oder Zaubernuss.
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Sennesbldtter und -friichte kamen spitestens im 11. Jahrhun-
| dert {iber die arabische Medizin nach Europa und werden
‘ seither wegen ihrer ausgeprégten abfithrenden Wirkung in

der Krauterkunde geschitzt.

Bis heute kommen sowohl die Blétter als auch die Friichte
zum Einsatz. Verantwortlich fiir die Wirkung sind soge-

nannte Anthranoide, auch Sennoside genannt. Diese Subs-
tanzen hemmen im Dickdarm die Riickresorption von Was-
ser und Elektrolyten, wodurch das Stuhlvolumen zunimmt

. 3
S e I I I I a und die Darmtitigkeit angeregt wird. Etwa acht Stunden

nach der Einnahme fithrt dies zu einem weichen, breiigen

Sennesblitter und -friichte Stuhlgang.

werden in der europidischen
Medizin seit dem Mittelalter wegen
ihrer zuverlassigen abfiihrenden
Wirkung geschitzt. lhre Anwendung
erfordert jedoch Sorgfalt —
sowohl bei der Dosierung als auch
in der Dauer der Einnahme.

VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER

Die Anwendung empfiehlt sich vor allem bei kurzfristiger
Verstopfung oder unterstiitzend bei der Heilung von Himor-
rhoiden und Analfissuren — Beschwerden, bei denen ein wei-
cher Stuhl entscheidend fiir die Regeneration ist.

Die Frichte gelten als milder wirksam als die Blatter
und finden sich haufig in Fertigprdparaten wie Granulaten,
Friichtewiirfeln oder Dragees. Die Blitter hingegen werden
iiberwiegend als Tee verwendet.

ANWENDUNG

Sennesblitter einnehmen
BOTANISCHER STECKBRIEF

Wichtig bei der Anwendung von Senna ist eine sorg-

(Senna alexandrina Mill.) filtige Dosierung. So wird ein Tee aus den Bldttern in
Die Alexandrinische Senna gehort zur Familie der Regel nur einmal tdglich, am besten abends vor

der Hilsenfriichtler und stammt urspringlich aus dem Schlafengehen, aus etwa 1g — dies entspricht
Nordostafrika sowie dem Nahen Osten. Die ein- ca. 1 Teel6ffel Pflanzenmaterial — zubereitet. Eine hohere
jahrige, buschig wachsende Pflanze bildet gefiederte, Dosierung kann zu unerwiinschten Nebenwirkungen wie
paarig angeordnete Blatter mit lanzettlich-ovalen Ubelkeit, Durchfall und starken Bauchkrimpfen fihren.
Fiederbldttchen. Sie trdgt leuchtend gelbe Grundsitzlich sollten Sennesblitter und -friichte —
Schmetterlingsbliiten, die in kurzen, traubigen ob als Tee oder in Fertigprdparaten — nur lber einen
Bliitenstanden angeordnet sind. Nach der Bliite begrenzten Zeitraum von ein bis zwei Wochen ange-
entwickeln sich flache, bohnenartige Hilsenfriichte. wendet werden. Bei lingerer Einnahme kann es zu

Ihr botanischer Name ,,Senna alexandrina“ ver- einem Verlust von Elektrolyten kommen, was den

weist auf den historischen Exporthafen Alexandria, Darm auf Dauer trager macht und die Beschwerden
Uber den die Pflanze nach Europa gelangte. einer chronischen Verstopfung verstarken kann.
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Hautpflege im Wechsel Online-Hass Yoga mit Gewichten

ONLINE-TREND
Abendroutine mit
Cognitive Shuffling

Wenn Sie im Bett liegen und anfangen
zu griibeln - iiber den Tag, Probleme
oder kommende Aufgaben - bleibt

Ihr Gehirn im aktiven ,,Denkmodus*‘.
Das verhindert das Einschlafen.

Beim Cognitive Shuffling wird die Ge-
dankenspirale durchbrochen, damit das
Gehirn zur Ruhe kommt.

Sie nehmen ein einfaches, neutrales Wort
—z.B. ,,Strand”. Dann lassen Sie lhren
Geist freie Assoziationen zu diesem

Wort finden, z.B. Sand, Sonnenschirm,
Wasser, Sonne, Liege, Méwe, Muschel etc.
Stellen Sie sich diese Bilder nacheinander
kurz vor, wie bei einer gedanklichen
Diashow — ohne Zusammenhang.

Sobald Sie merken, dass Sie anfangen,
tiber etwas Bestimmtes nachzudenken
oder Geschichten zu spinnen, wechseln Sie
das Wort und wiederholen den Vorgang.

TIPP Wenn Sie dabei einschlafen —
perfekt. Wenn nicht: kein Stress. Ziel ist

05 2025 weniger, sofort einzuschlafen, sondern das

MAI Gehirn sanft in den Ruhemodus zu bringen.
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ormonhaushalt und Haut ste-

hen in einem engen Wechsel-

spiel. Wie eng dieses Verhaltnis

ist, wird in den Wechseljahren
deutlich. Durch das Absinken des Ostrogenspie-
gels geht die Produktion von Kollagen und Elastin
zuriick. Allein in den ersten vier Jahren der Wech-
seljahre sinkt der Kollagengehalt um etwa 30 Pro-
zent, anschlielend um etwa 2 Prozent pro Jahr. Die
Haut verliert an Spannkraft und Elastizitit. Die
Epidermis verdiinnt sich um bis zu 50 Prozent und
Gefifle konnen nun vermehrt durch die Hautober-
flache scheinen.

Mit dem sinkenden Ostrogenspiegel wird auch
die korpereigene Lipidproduktion zuriickgefah-
ren und die Hautschutzbarriere wird schwicher.
Fremdstoffe und Erreger konnen tiefer in die Haut
eindringen und Mikroentziindungen auslésen. Die
Haut verliert deutlich mehr Feuchtigkeit und trock-
net schneller aus. Parallel dazu kommt es zu einer
Abnahme des ,Jugendlichkeitshormons“ DHEA,
wodurch die korpereigene Hyaluronsdaureproduk-
tion stark gedrosselt wird. Die Haut verliert ihre
Fahigkeit, Wasser in hohen Mengen zu binden,
Volumen und Festigkeit der Haut nehmen ab. Die
Konturen sowie die Haut selbst werden schlaffer.

Trocken bis fettig
Trockene Haut und Spannungsgefithle zahlen zu
den hiufigsten Hautproblemen in den Wechsel-
jahren. Viele Frauen bemerken zudem, dass die
Haut an ,,Glow“ verliert. Das liegt zum einen an der
Abnahme der Hyaluronsaureproduktion, aber auch
an der langsamer ablaufenden Bildung neuer Haut-
zellen. Zudem wird die Durchblutung der Haut
schlechter und die Néhrstoffversorgung sinkt.
Andere Frauen erleben jedoch auch das kom-
plette Gegenteil. Plotzlich ist die Haut deutlich fet-
tiger als bisher. Die Poren vergroflern sich, Unrein-
heiten nehmen zu oder es entwickelt sich eine Akne.
Zuriickzufiihren ist das auf ein neues Hormonver-
héltnis. Durch das starke Absinken der weiblichen
Hormone kann es zu einem erh6hten Spiegel minn-
licher Hormone kommen. Diese sogenannten And-
rogene regen nicht nur die Aktivitat der Talgdriisen
stark an, sondern haben auch Auswirkungen auf
das Haar. Frauen konnen zum Beispiel bemerken,
dass die Haare deutlich schneller fetten als
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TIPP
Umwelteinfliisse

In den Wechseljahren wird die Haut oft
empfindlicher und kann auf Umweltein-
flisse wie Hitze, Kilte, trockene Luft,
UV-Strahlung, Feinstaub, Duftstoffe oder
Zusatzstoffe in Waschmitteln und Kosme-
tika mit Missempfindungen wie Juckreiz,
Brennen, Stechen, Spannen oder Schmer-
zen reagieren. Bei der Auswahl von
Pflegeprodukten kann es deshalb sinnvoll
sein, auf Praparate mit méglichst wenigen,
aber bewihrten Inhaltsstoffen zu achten.
Produkte, die Parfiims oder Duftstoffe
enthalten, sollten vermieden werden.

In den Wechseljahren
verandert sich der Hormon-
haushalt grundlegend,

was auch die Haut zu spuiren
bekommt. Trockenheit und
unangenehme Spannungs-
gefiihle, aber auch Akne und
deutlich fettigere Haut kénnen
Frauen zu schaffen machen.
Vieles lasst sich mit der
passenden Pflege in den
Griff bekommen.

So bewahren Sie
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ERFOLGSFORMEL

Pflegewirkstoffe
fiir die Wechseljahre

Unter den Wirkstoffen haben sich einige
besonders gut fiir die Zeit der Wechseljahre
bewidhrt. Dazu zdhlen:

— Kollagen und Hyaluronsaure: Beide kénnen den
koérpereigenen Riickgang bis zu einem Grad aus-
gleichen, wenn sie als Pflegeprodukt aufgetragen
werden. Hyaluronsdure sorgt zudem dafiir, dass
der Glow zuriickkommt und die Haut jugendli-
cher sowie praller erscheint.

— Niacinamid gehért zur Gruppe der B-Vitamine
und unterstiitzt die Feuchtigkeitsbalance der
Haut. Es wirkt hautberuhigend, mildert Falten
und stimuliert die Produktion hauteigener Lipide.

— Vitamin C bringt den Teint zum Strahlen. Es regt
die Zellerneuerung und die hauteigene Kollagen-
produktion an.

— Phytoostrogene sind keine medizinischen Wirk-
stoffe, sondern sekundare Pflanzenstoffe. Pflan-
zen nutzen sie vor allem fiir die ,,Kommunika-
tion“ und den Austausch mit ihrer Umwelt. Fiir
die Hautpflege sind sie geeignet, da Phytodstro-
gene eine dhnliche Struktur wie das menschliche
Ostrogen haben. Sie sind dadurch in der Lage, an
speziellen ,,Andockstellen* der Haut zu binden
und den Kollagenstoffwechsel positiv zu beein-
flussen. Phytodstrogene werden oft aus Soja
oder Yams-Wurzeln gewonnen.

— ,,Bio-Botox*: Als sogenanntes ,,Bio-Botox*“ kom-
men das Peptid Argireline oder Parakresse zum
Einsatz. ,,Bio-Botox" nutzt dieselben Rezeptoren
wie Botox, reduziert die Aktivitit des Muskels
aber lediglich leicht. Das Ergebnis ist ein frischeres
Aussehen und eine leicht reduzierte Faltentiefe.
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Hyaluronsiure hilft in den Wechseljahren,
die Haut mit ausreichend Feuchtigkeit

zu versorgen, Spannkraft zu erhalten und
Trockenheitsfialtchen zu mildern.

gewohnt und hiufigere Haarwischen not-
wendig sind. Als belastend erleben es viele Frauen,
wenn das hormonelle Ungleichgewicht zu Haaraus-
fall fithrt und das Haar deutlich diinner als frither
ist.

Regelmaflig pflegen

Grundsitzlich gilt: Regelmiflige Pflege wird mit
den Wechseljahren noch wichtiger. Ist die Haut tro-
cken und spannt, haben sich reichhaltige Cremes
bewihrt, die die Hautschutzbarriere stirken und
weiterem Feuchtigkeitsverlust vorbeugen. Bei
unreiner, fettiger Haut oder Akne sollten leichte
Gesichtscremes bevorzugt werden, die vor allem
Feuchtigkeit spenden. Ob getrennte Tages- und
Nachtcremes verwendet werden, ist Geschmacks-
sache. Sinnvoll ist die Trennung, wenn die Haut
gezielt mit Wirkstoffen versorgt werden soll. So
sollte eine Tagespflege die Haut bestmoglich vor
Umwelteinfliissen schiitzen und entweder bereits
einen UV-Schutzfilter enthalten oder durch ein
geeignetes Sonnenschutzpréiparat erginzt werden.
Am Abend steht das Beruhigen der Haut und die
Versorgung mit Néhrstoffen im Vordergrund.

Eine gute Erganzung fiir die tagliche Gesichts-
pflege sind Seren. Sie enthalten bis zu dreimal so
viele Wirkstoffe wie eine Gesichtscreme und kon-
nen aufgrund ihrer Formulierung besonders gut in
die Haut eindringen. Empfohlen wird, das Serum
nach der Reinigung und vor der Gesichtscreme auf-
zutragen.
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DERMASENCE Chrono retare
versorgt und regeneriert
die Haut ab 45 Jahren

In den Wechseljahren durchlebt der Kérper grof3e Veranderungen,

die auch unsere Haut beeinflussen. Bei etwa 64 Prozent der Frauen zeigt
sich verstarkt Hauttrockenheit, eine verringerte Barrierefunktion,
Verlust von Elastizitat sowie Faltchenbildung.

Ur die Haut in und nach der Menopause

- die DERMASENCE Chrono retare-Serie

ist eine innovative, revitalisierende Anti-

Aging-Feuchtigkeitspflege wahrend und
nach der Menopause. Von der Reinigung Uber die
Tagespflege bis hin zur Nachtpflege: Intelligen-
te, speziell ausgerichtete Formulierungen bieten
Schutz und Regeneration, Hydratation und Haut-
glattung - und versorgen die Haut intensiv mit
Lipiden. Eine genau auf die Bedurfnisse in dieser
Lebensphase zugeschnittene, medizinische Tie-
fenpflege. o

Fiir weitere Infos QR-Code
L scannen und mehr erfahren!
www.dermasence.de

DIE WIRKANSATZE
DER CHRONO RETARE-SERIE

— Feuchtigkeits- und Lipidmangel reduzieren:
Eine Kombination aus hochwertigen Olen und
feuchtigkeitsspendenden Wirkstoffen gleicht
Lipid- und Feuchtigkeitsmangel aus.

— Haut glatten und Spannkraft verbessern:
Verschiedene Anti-Aging-Wirkstoffe regen
unter anderem die Kollagenproduktion an und
polstern so Falten von innen heraus auf.

— Hautregeneration anregen und Zellen schiitzen:
Die natirliche Regenerationsfahigkeit wird an-
gekurbelt und Hautzellen vor oxidativem Stress
geschitzt.

Entgeltliche Einschaltung
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JUGEND & INCEL-BEWEGUNG

,Das Beschrinken

des Medienkonsums
reicht nicht aus®

In der Serie ,,Adolescence, die zu
einem globalen Hit wurde, wird
in die Psyche eines 13-)Jahrigen ge-
blickt. Die Geschichte des AuB3en-
iters scheint einen Nerv getroffen
pen. Wir haben iiber das darin
QR ierte Phinomen toxische
eit und ,,Incels* mit Melinda
brochen, einer renom-
pertin fir Extremismus-
und Radikalisierung.

BURSTEIN, MA
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ktuell ist die Geschichte des bri-

tischen Teenagers Jamie in aller

Munde. Obwohl fiktiv, bewegt die

Handlung Millionen Menschen,
weil ein sehr reales Problem dahinter steckt. Sogar in
britischen Schulen soll sie nun gezeigt werden. Der
»Horror aller Teenager-Eltern® ist vielerorts zu lesen.
Was steckt dahinter? Grund genug, bei Expertin
Melinda Tamas nachzuhaken ...

Serienprotagonist Jamie begeht eine schreckliche
Tat, weil er gemobbt und als ,,Incel“ bezeichnet wird.
Kénnen Sie den Begriff niher erkldren?
MELINDA TAMAS,MA Der Begriff ,,Incel“ steht fiir ,,invo-
luntary celibate, also unfreiwillig zolibatir lebende
Personen. Urspriinglich als Selbsthilfegruppe gedacht,
hat sich die Incel-Community in einigen Bereichen zu
einer misogynen Subkultur entwickelt — also einer frau-
enfeindlichen Gruppierung, in der Frauen systematisch
abgewertet und fiir die eigene Unzufriedenheit verant-
wortlich gemacht werden. Laut der Anti-Defamation
League (ADL) sind Incels ,heterosexuelle Ménner,
die Frauen und die Gesellschaft fiir ihren Mangel an
romantischem Erfolg verantwortlich machen®.

Die Incel-Bewegung entstand urspriinglich in Nord-
amerika, ist aber langst ein globales Online-Phdnomen
geworden. Thre Inhalte verbreiten sich weltweit — von
US-Foren iiber Telegram-Kanile bis in europiische

Jugendzimmer.

Der Junge sagt, er sei hdsslich, sucht aber die Be-
stdtigung seiner Therapeutin. Er hat wenige gleichalt-
rige Bezugspersonen, insbesondere keine weiblichen,
interessiert sich aber sehr fiir das andere Geschlecht.
Das Internet ist sein Zufluchtsort. Ist dies typisch fiir
Incels?

TAMAS Ja, solche Merkmale finden sich bei vielen, die
sich selbst als Incels bezeichnen. Sie fithlen sich oft
einsam, haben ein geringes Selbstwertgefithl und den
Eindruck, dass sie keinen Platz in der Gesellschaft fin-
den - besonders wenn es um Nihe, Beziehungen oder
Anerkennung geht. Viele ziehen sich ins Internet zuriick
und suchen dort nach Menschen, denen es dhnlich geht.

In manchen dieser Online-Gruppen - etwa in der
sogenannten ,Manosphere® - treffen sie dann auf
Influencer, die ihre Wut verstérken, gezielt Feindbilder
aufbauen und dabei vor allem Frauen die Schuld fiir
ihre Probleme geben. Laut dem Canadian Museum for

Human Rights verbreiten einige dieser Communities

sogar ganz offen Hass gegen Frauen.

Was hat es mit der ,,80/20-Regel auf sich?
TAMAs Die sogenannte 80/20-Regel, die in Incel-Foren
haufig diskutiert wird, basiert auf dem Pareto-Prinzip.
Dieses besagt ganz allgemein: Ein kleiner Teil ist oft
fiir einen groflen Teil des Ergebnisses verantwortlich
- zum Beispiel: 20 % der Menschen besitzen 80 % des
Geldes oder man tragt 20 % seiner Kleidung 80 % der
Zeit. Incels tibertragen dieses Prinzip auf Beziehungen
und glauben in diesem Kontext, dass 80 % der Frauen
nur an den attraktivsten 20 % der Minner inte-

MELINDA TAMAS, MA
MENSCHENRECHTSKONSULENTIN, TRAINERIN, AUTORIN,
FORSCHERIN UND UNIVERSITATSLEKTORIN

IM BEREICH DER POLITISCHEN BILDUNGSARBEIT.
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MELINDA TAMAS, MA
WWW.MELINDATAMAS.COM

ressiert sind, was ihrer Meinung nach dazu fiihrt,
dass der Grof3teil der Mdnner von romantischen Bezie-
hungen ausgeschlossen wird. Das erzeugt Frust und das
Gefiihl, ausgeschlossen zu sein. Diese Interpretation ist
jedoch stark vereinfacht, sehr verzerrt — und wissen-
schaftlich nicht belegt.

Online finden sich immer mehr Profile, die von
»male“und ,female energy fantasieren. Auch ein gewis-
ser Andrew Tate hat vielen Burschen in den sozialen Me-
dien seine Vorstellung von ,wahrer® Mdnnlichkeit gepre-
digt. Wie verbreitet und gefihrlich ist diese ,, Kultur*?
TAMAs Die Verbreitung von Influencern wie Andrew Tate
ist besorgniserregend - insbesondere mit Blick auf deren
Wirkung auf junge Manner. Tate gilt als einer der pro-
minentesten Vertreter einer digitalen Kultur, die Frauen
systematisch abwertet und ein Mannlichkeitsbild ver-
mittelt, das auf Dominanz und Kontrolle basiert. In sei-
nen Inhalten spricht er Frauen die Gleichwertigkeit und
Gleichberechtigung ab und stellt sie als weniger wertvoll
dar. Solche Haltungen werden als misogyn bezeichnet -
also als zutiefst frauenfeindlich oder frauenverachtend.
Entsprechende Botschaften konnen das Denken und Ver-
halten junger Manner pragen und dazu beitragen, dass
Frauenfeindlichkeit und sogar Gewalt gegen Frauen als
normal oder gerechtfertigt erscheinen.

Welche Rolle spielen psychische Erkrankungen wie
Depressionen, Angststorungen oder Personlichkeitssto-
rungen in der Radikalisierung junger Menschen?
TAMAs Psychische Erkrankungen wie Depressionen,
Angststorungen oder Personlichkeitsstérungen konnen
in bestimmten Fallen eine Rolle bei Radikalisierungs-
prozessen junger Menschen spielen, insbesondere wenn
sie mit sozialer Isolation, Ausgrenzung oder Perspek-
tivlosigkeit einhergehen. Eine Studie des Universitats-
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klinikums Ulm ergab, dass bei etwa einem Viertel der
untersuchten Patient:innen mit extremistischen Einstel-
lungen Personlichkeits- und Verhaltensstérungen diag-
nostiziert wurden.

Es ist jedoch wichtig zu betonen, dass psychische
Erkrankungen nicht zwangslaufig zu Radikalisierung
fihren. Viele Betroffene mit dhnlichen Diagnosen ent-
wickeln keine extremistischen Tendenzen.

Radikalisierung ist ein komplexer Prozess, der von
einer Vielzahl individueller, sozialer und gesellschaft-
licher Faktoren beeinflusst wird. Dazu zdhlen unter
anderem das soziale und gesellschaftliche Umfeld, Aus-
grenzungs- und Diskriminierungserfahrungen, die Ado-
leszenz, Ideologien oder der Zugang zu extremistischen
Netzwerken. Psychische Erkrankungen kénnen in die-
sem Kontext als ein Risikofaktor unter vielen betrachtet
werden. Daher sollten Praventions- und Interventions-
mafinahmen stets multidimensional angelegt sein.

Gibt es Warnsignale fiir Angehorige? Worauf sollten

Eltern von Jugendlichen achten? Reicht es, den Online-
Medienkonsum zu beschrinken?
TAMAs Es gibt keine eindeutige ,,Checkliste fiir Radikali-
sierung - jedes Kind ist anders, jede Geschichte individu-
ell. Dennoch gibt es Anzeichen, auf die Eltern achten soll-
ten, denn bestimmte Verhaltensverdnderungen erfordern
Anlass zur Aufmerksamkeit: etwa plotzliche Isolation,
aggressives Auftreten, politisierendes Reden (,alles ist
politisch), ein abrupter Wechsel des Freundeskreises oder
die intensive Beschiftigung mit extremistischen Inhalten
im Internet.

Es ist wichtig, das Gesamtbild zu betrachten - nicht
jedes auffillige Verhalten ist ein Warnsignal, und nicht
jedes Warnsignal fithrt zur Radikalisierung. Pauschale
Einschitzungen oder vorschnelle Urteile helfen hier nicht
weiter.

Auch das blofle Beschrinken des Medienkonsums
reicht oft nicht aus. Jugendliche brauchen Raum fiir Dis-
kussion, Zweifel und Orientierung. Entscheidend ist, dass
Eltern mit ihren Kindern im Gesprach bleiben, ein echtes
Interesse an deren Gedanken und Gefiihlen zeigen und
auch unbequeme Themen nicht scheuen.

Offene Kommunikation, kritisches Denken und ein
unterstiitzendes Umfeld — sowohl in der Familie als auch
in der Gesellschaft — sind die wirksamsten Schutzfakto-
ren. Wer zu Hause und in der Gesellschaft gehort und
ernst genommen wird, ist weniger anfillig fir gefahrliche
Einfliisse von aufSen — online wie offline.

Herzlichen Dank fiir das Gesprich.
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So halten Sie
Ihren kleinen
Liebling gesund |

Zahnhygiene bei
Hund & Katz’

Hunde und Katzen kénnen
genauso wie Menschen unter
Schmerzen und Entziindungen

im Maulbereich leiden. Oftmals
jahrelang, ohne dass der/die Besit-
zer:in etwas merkt. Das Tier frisst
anscheinend normal. Das Einzige,

das oft auffillt, ist der Mundgeruch.

VON DR. MED. VET. MICHAELA D'ALONZO

GEFAHRLICHER ZAHNBELAG

Studien haben gezeigt, dass mehr als 80 Prozent

aller Hunde und Katzen Uber drei Jahren an Parodon-
titis leiden. Neben Mundgeruch und Zahnstein
kénnen aber auch Entziindungen des Zahnfleisches
(Gingivitis) und der Mundschleimhaut auftreten.
Bakterien aus entziindetem Zahnfleisch kénnen in den
Blutkreislauf gelangen und andere Organe schadigen!

Zahnreinigung
Eine ungeniigende Mundhygiene kann bei Hunden und
Katzen mit der Zeit zu erheblichen Problemen fithren. Die
Reste von Futtermitteln zwischen den Zidhnen sind ideale
Niahrboden fiir Bakterien. Diese vermehren sich stark,
was Mundgeruch und Zahnbeldge fordert. Der Zahnbelag
(Plaque) besteht aus einer Unmenge an Bakterien, die
sich sehr schnell vermehren und - angereichert
durch Mineralstoffe aus dem Speichel - zu festem
Zahnstein werden. Dieser tritt in den Farben Gelb,

Ocker, Braun oder Grau auf und haftet fiir gewohn-
lich zuerst gut sichtbar an der Auflenfldche der Fang- und
Backenzdhne.

Wird der Zahnstein nicht entfernt — was der Tierarzt
bzw. die Tierdrztin in der Regel unter Narkose machen
muss —, entsteht durch den mechanischen Druck und die
Bakterien in der Mundhohle oft eine Entziindung des
Zahnfleisches. Diese beginnt mit einer deutlich sicht-
baren Rotung. Die Zahnfleischentziindung kann weiter
fortschreiten, bis schlieSlich der gesamte Zahnhalteappa-
rat betroffen ist.

Zahnhygiene ist die
beste Vorbeugung

Zihneputzen ist die wirksamste MaBnahme zur Plaque-
entfernung — auch beim Tier. Es gibt Zahnputzbehelfe
wie kleine Fingerlinge, normale Zahnbiirsten mit weichen
Borsten oder sogar Ultraschallzahnbiirsten, die sowohl
vollkommen lautlos als auch ohne jegliche Vibrationen die
Zihne effektiv reinigen. Fiihren Sie einige Minuten lang
sanfte, kreisende Bewegungen auf méglichst allen Zahnen
und Zahnoberflichen durch.

Damit diese Prozedur zu etwas Alltdglichem wird, sollten
bereits Hunde im Welpenalter und nach Méglichkeit auch
junge Katzen daran gewshnt werden. Nach erfolgter Rei-
nigung wird das Tier belohnt — der Hund z. B. mit einem
Spaziergang, die Katze mit ihrem Lieblingsspielzeug.
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YOGA MIT GEWICHTEN

Krattvolles
Yoga 1st 1n

Die erste ,,Yogawelle* ist wahrend der Wiener Moderne
bei uns aufgetreten — und geblieben. Yoga ist lingst ein
globales Phanomen, das durch westliche Einfliisse immer
wieder neue Stile hervorgebracht hat. Besonders gefragt
ist Yoga mit Gewichten. Wir haben es fiir Sie getestet!
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TEXT VON

SILVANA STRIEDER, MA, MsC.
DA-Redakteurin &
Sportwissensc hafterin

Yoga mit Gewichten ist
eine abwechslungsreiche
Alternative zu klassischen
Yoga-Richtungen.

Das Training mit Ball,
Widerstandsband,
Hanteln und Gewichts-
manschetten fordert
zudem den Muskelaufbau
und die Koordination.
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einatmen®, erkldrt Karin. 20 Wiederholungen
spater wechseln wir auf den Bauch. Zuerst heben
wir uns vom Boden ab und strecken Arme, Beine
und Riicken durch, bis unser Korper ein Tipi bildet
- oder, in Yoga-Sprache, die Hund-Position einneh-
men. Nach ein paar Sekunden klappen wir das Tipi
wieder zusammen, gehen langsam in eine Yoga-
Plank-Position und legen uns auf die Matte zuriick,
um die Ubung in der Kobra-Stellung zu beenden.
Dabei wird der Oberkorper durch die Arme hoch-
gestreckt, wihrend die ersten Schweif3perlen ihren
Weg tiber die Schlifen hinunterfinden, immer zum
richtigen Beat der Musik natiirlich. Um die Planks
zu erschweren, kommen bei den Wiederholungen
die Blocke fiir die Arme zum Einsatz.

Ganz schon & schwer

Fiir die nichste Ubung im Stehen bewaffnen wir
uns mit den kleinen, hellrosa Hanteln. Karins
nichste Ubung freut besonders ehemalige Balleri-
nas. ,Zweite Position, also hiiftbreit stehen, Zehen
schauen zur Seite, und in die Knie gehen. Am tiefs-
ten Punkt pulsen wir. Puls! Puls! Puls! Die Arme
sind seitlich ausgestreckt. Noch zehn, neun, acht ...
Den Rest hore ich gar nicht mehr, weil ich zum
einen mit dem Gleichgewicht kdmpfe und mich

zum anderen drgere, vor 15 Minuten noch ein Bild
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BENEFITS
Yoga mit Gewichten

Aus sportwissenschaftlicher Sicht ist
das Ganzkorper-Work-out eine grofle
Empfehlung! Es beansprucht die
wichtigsten Muskelgruppen, bringt das
Herz-Kreislauf-System in Schwung,
fordert die Koordination, Beweglichkeit
und geistige Gesundheit, baut Stress ab
und verbessert unter anderem:

— Stimmung

— Konzentration

— Korperhaltung

— Selbstbewusstsein

— Schlafqualitdt

— Herzgesundheit

— Lungenfunktion

— Verdauung

— Immunfunktion

Atemiibungen stiarken das Nervensystem




von den ,zuckersiiflen” Hanteln an eine Fuflball-
Freundin geschickt zu haben.

»Es darf ein bisschen brennen!, sagte die enthu-
siastische Trainerin, wihrend mindestens eine Per-
son mit der richtigen Atmung kdampft. Nach dem
Ballett folgen Bizeps und Trizeps-Curls im halben
Spagat, inklusive Gewichte. ,,Puls! Puls! Puls! Es
darfauch gezittert werden!“ Wahrenddessen gleicht
meine Matte einem Erdbeben, das selbst die Seele
zum Beben bringt. Die anschliefende Ubung im
Sitzen wire fast eine echte Erholung, wenn da nicht
der Ball wire, den wir fiir die Bauchmuskeliibung
rechts und links abwechselnd halten miissen, mit in
der Luft weggestreckten Beinen - logisch.

Das Schattenboxen mit Gewichten im Anschluss
ist bislang meine Lieblingsiibung: ,,Box! Box! Box!“
Wenn ich das nachste Mal Stress habe, rufe ich nicht
die Boxer an, sondern die Yogi-Midls! Unglaublich,
wie stark die Frauen sind.

Fazit

Beim Abwiérmen auf der Matte wird mir eines vol-
lig klar: Yoga mit Gewichten ist anstrengend! Wer
es lockerer angehen will, kann die Intensitdt redu-
zieren und die einfacheren Ubungen der Trainerin
tibernehmen. Damit macht Yoga mit Gewichten

sogar einer Ex-Kickerin sehr viel Spafl. Namaste!

www.DeineApotheke.at
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GENIESSERHOTEL BERGERGUT

Vom Waldbad in
den WaldSPA

Keine Kinder, keine Buffets und keine
Standard-Zimmer - im Bergergut gibt es
aber viel Natur, Individualitat und auch
einen nagelneuen Wellnessbereich.

LWir sind und bleiben ein ganz persénlich geflUhrter
Familienbetrieb und wollen mit dem neuen Wellness-
bereich die Urlaubszeit, speziell fur Paare, noch attrak-
tiver gestalten”, so Gastgeberin Eva-Maria PUrmayer.
Die Handwerksbetriebe der Region verbanden den In-
und Outdoorpool, installierten im idyllisch angelegten
Garten eine Holz-AuBensauna und viele kuschelige
Entspannungsplatze. Die neue Saunalounge punktet
auch mit einem SOLEUM Tee- & Sole-Dampfbad samt
Krautern aus dem hoteleigenen Garten. Einen beson-
deren Platz zum Relaxen bieten die Liegen am Seero-
sen-Biotop inmitten des Lavendel-Gartens.

Genussmomente

Thomas Hofer, 3-Haubenkoch und Gastgeber im Ber-
gergut, wurde erneut unter die ,100 best chefs” (Rol-
ling Pin) gewéahlt. Am Morgen beginnt flr Hotelgaste
beim servierten Frihstlck der kulinarische Hochge-
nuss. Der krénenden Tagesabschluss ist das Dinner
aus der 3-Haubenklche: Je nach Lust und Laune
wahlen die Géaste zwischen dem 5-oder 8-Gange-
MenU oder einem der drei ,Topf- & Brett"-Gerichten. _

4-Sterne-Superior GenieRerhotel Bergergut
4170 Afiesl 7, Tel. 0043 7216/4451
bergergut@romantik.at, www.romantik.at
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[eichte Kuiche fur eine

starke Schilddriise

Eine schilddriisengesunde Ernahrung ist

ein wesentlicher Baustein fiir die Unter-
stiitzung und Regulierung der Schilddriisen-
funktion — und dabei muss der Genuss
nicht zu kurz kommen. Guten Appetit!

F
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Asiatischer Hithner-
Reisnudelsalat

200g Hiihnerbrustfilet, Salz, Pfeffer,

1 EL Sonnenblumendl, 100g Reisnudeln,

je 1 rote und gelbe Paprika, 1 kleine Karotte
50g Mungobohnensprossen, 1 kleine

rote Zwiebel, 1 Bund Koriander, 1 Limette,
1 Knoblauchzehe, 2cm Ingwer,

3 EL Sesamdl, 2 EL Reisessig, 1 TL Honig

Hiuhnerbrustfilet abspiilen und trocken
tupfen. Leicht salzen und pfeffern. Das Son-
nenblumendl in einer Grillpfanne erhitzen
und das Hithnerfleisch auf beiden Seiten
jeweils 5 Minuten gar braten. Dann ab-
kiithlen lassen und in Streifen schneiden.
Reisnudeln nach Packungsanweisung zu-
bereiten, abtropfen und abkiihlen lassen.
Paprika halbieren, putzen, waschen und
in Streifen schneiden. Karotte schilen und
raspeln. Mungobohnensprossen in ein Sieb
geben. Abspiilen und verlesen. Die Zwie-
bel schilen und in feine Ringe schneiden.
Koriander waschen, trocken schiitteln und
hacken. Alle vorbereiteten Zutaten, bis auf
den Koriander, in einer Schiissel mischen.
Die Limette auspressen. Den Saft in eine
Schale geben. Knoblauch schilen und dazu-
pressen. Ingwer schilen und dazureiben.
Sesamol, Reisessig und Honig dazugeben.
Alles verquirlen und mit dem Salat
vermischen. Auf Teller verteilen und mit
Koriander bestreut servieren.

www.DeineApotheke.at
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BUCHTIPP
Hormon-

Balance auf
dem Teller

Schilddrisen-Expertin Dr. med.
Dorothea Leinung weiB, wie sehr
die Diagnose Schilddriisenunter-
funktion oder Hashimoto verunsi-
chern kann und welche negativen
Auswirkungen die Erkrankung fiir
Betroffene hat. In diesem Buch hat
sie deshalb ihr Wissen aus iiber
20 Jahren medizinischer Erfahrung
zusammengetragen: praktische
Soforthilfe-Tipps, das wichtigste
medizinische Hintergrundwis-

sen und lber 80 unkomplizierte
und genussvolle Rezepte fiir eine
gesunde Schilddrise. Die Rezepte
sind speziell darauf abgestimmt,
der Schilddriise genau die Nahr-
stoffe zu liefern, die sie fiir eine
gesunde Hormonproduktion bené-
tigt. Von Selen, Zink, Eisen und Jod
tiber wertvolle Proteine bis hin zu
entziindungshemmenden Lebens-
mitteln.

Soforthilfe bei Schilddriisen-
unterfunktion und Hashimoto
von Dorothea Leinung

2025, Kneipp Verlag, € 19,—-
ISBN: 978-3-7088-0863-5
Erhiltlich bei Buchaktuell unter
www.buchaktuell.at

www.DeineApotheke.at

Kurkuma-Garnelen
auf SiBkartoffel-Pliree

600g StifSkartoffeln, Salz, 10 Riesengarnelen, 2 EL Kokosdl,

Salz, Pfeffer, 1 TL Kurkumapulver, % TL Knoblauchpulver,

1 Prise geriebene Muskatnuss, 1 EL Butter, 100 ml Mandeldrink,
2 Rosmarinzweige oder andere Krduter zum Garnieren

2 Liter Wasser in einem Kochtopf zum Kochen bringen.
Die Siiflkartoffeln schilen und in grofie Stiicke schneiden.
Mit etwas Salz ins kochende Wasser geben und in etwa

20 Minuten garkochen.

Wihrenddessen bei den Garnelen Kopf, Schale und Darm
nach Belieben entfernen. Dann die Garnelen nochmals
kalt abspiilen und trocken tupfen. Das Kokosol in einer
Pfanne erhitzen. Die Garnelen mit etwas Salz, Pfeffer,
Kurkuma und Knoblauch wiirzen, dann etwa 6—-8 Minuten
auf mittlerer Hitze gar braten.

Sind die SiifSkartoffeln weich, diese in ein Sieb abgieflen.
Mit Muskatnuss, Butter und Mandeldrink in einem hohen
Gefafl mit dem Stabmixer piirieren, bis eine seidige
Konsistenz entsteht.

Stuflkartoffelpiiree mit Garnelen anrichten und das beim
Braten entstandene Gewiirzol iiber die Mahlzeit traufeln.
Mit Rosmarin oder anderen Krautern garniert servieren.

052025 49
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RATSEL & QUIZ

Zum Knobeln,
Griibeln und

Gewinnen

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

Gewinnen Sie
1von3

Spielen”
von Ravensburger!

HUTAN - ein Wald voller Leben

Ein Wald voller Leben: HUTAN ist Indonesisch und
bedeutet so viel wie ,,Urwald*. Die Spielenden schliipfen

in die Rolle von Abenteurer:innen und erschaffen ihr eigenes
kleines Paradies, indem sie farbenfrohe Blumen pflanzen,
riesige Baume wachsen lassen und die verschiedensten
Wildtiere anlocken. Immer wieder nehmen sie sich

Karten aus der Auslage und vervollkommnen damit ihren
Teil des Waldes. Aber aufgepasst, jede Entscheidung

will gut iiberlegt sein! www.ravensburger.de

»»DA - Deine Apotheke* verlost 3 x ,,HUTAN -
Ein Wald voller Leben*“-Spiele von Ravensburger
fiir ein bis vier Spieler:innen ab 9 Jahren

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit
dem Betreff ,,Hutan" an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.5.2025.
Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schrei-
ben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtli-
che Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.

50 05 2025

Zahlen auf der Spur

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

N
hlId(O| O

(00)
Ul
N

Hier geht’s zu den Lésungen

=]

Sie méchten lhre Antworten
uberpriifen? Kein Problem,

EifE

einfach QR-Code scannen!



,DA — Deine
Apotheke* verlost

2 Nichte”

fir 2 Personen
im DZ inkl.
Halbpension.

GEWINNSPIEL: HOTEL MIRAMAR

Sommer im k. u. k.
Kurort an der Adria

Nur rund zwei Autostunden von der 6sterreichischen
Grenze entfernt liegt Opatija (Abbazia), das legendire
Seebad der 6sterreichisch-ungarischen Monarchie.
Mit seinen prachtvollen Parks, Grandhotels und

Villen prasentiert es sich als eine architektonische
Miniaturausgabe von ,,Wien am Meer*.

as Hotel Miramar liegt
direkt am Meer am 12km
langen Uferpromena-
denweg »Lungomare",
kniipft an diese langjahrige Tradition
an und bietet seinen Gisten vielfal-
tige Urlaubserlebnisse. Das 4-Sterne-
S-Hotel bietet alle Annehmlichkeiten
eines Wellnessresorts: Ein miteinander
verbundener Innen- und Auflenpool
(200m?) mit beheiztem Meerwasser im
exklusiven Wellness-Schlossl sowie ein
Hallenbad garantieren von Friihling bis
in den Winter ungetriibte Badefreude.

Dampfbédder, Sauna, Infrarotkabine,

* Gewinnspielinformation

Auflen-Whirlpool sowie ein umfang-

reiches Spektrum von Beauty- und
Relaxbehandlungen runden das Ange-

bot ab.

Panoramablick mit
mediterraner Kiiche
Die Hauptrolle in der Kiiche
spielen Fisch und Meeres-
friichte, u.a. die berithm-
ten Kvarner Scampi, her-
ausragende Olivendle und
weifle wie schwarze Triiffel
aus dem nahen Istrien, luft-
Pr$ut-Schinken,
Kise von der Insel Pag, Lamm von

getrockneter

der Insel Cres oder Wildspargel. Die
spannende Verschmelzung der leich-
ten, mediterranen Kiiche mit osterrei-
chischen Einfliissen sorgte von Anfang
an fiir grof3e Beliebtheit unter den Gés-
ten. Den grandiosen Panoramablick
von der Restaurantterrasse, die form-
lich tiber dem Wasser zu schweben
scheint, gibt es dazu als Draufgabe.

Der Sommer zeigt sich hier an der
Opatija-Riviera selbst an seinem Hohe-
punkt nicht ganz so heifl wie im Siidden
des Landes. Die Natur ist tippig griin,
gendhrt von kurzen, sich rasch wieder
auflosenden Regengiissen. Im pracht-
vollen, von der diplomierten Gértne-
rin Katica gepflegten Miramar-Hotel-
garten gedeihen rund 75 verschiedene
Pflanzen, darunter 25 Kamelien.

Besonders beliebt unter den Gésten
sind die Entdeckungsfahrten und Kul-
turtrips mit der ,Tornado Blue*: Das
14 Meter lange Holzschiff diente viele
Jahre als Fischerboot und steht nun
als gepflegtes Ausflugsschiff zur Ver-
figung.

Hotel Miramar

Ulica Ive Kaline 11

HR- 51410 Opatija

Tel: +385 /51 /28 00 00
Fax +385/51/28 00 28
info@hotel-miramar.info
www.hotel-miramar.info

Geoffnet von Mirz bis Janner.

Der Gutschein ist giiltig von Mai 2025 bis Mai 2026. Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Miramar an gewinnspiel@
apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.5.2025. 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.

© Adria-Relax-Resort Miramar, Daniel Heim

052025 351

www.DeineApotheke.at



Eucerin

—~———

Mehr Elastizitat
- Weniger
n Pigmentflecken

ﬁ

Klinisch bestatigt

“   ; \ - in 4Wochen*
| "

\
\
- = S \
X
1
- L
Eucerin
g o
y ) :
HYALURON-FILLER
ELASTICITY
1 L =
e —
* Klinische Studie Uber 12 Wochen mit 40 Teiln hmel n, Selbsteinschatzung,
Verb eeeeeee g nach 4 Wochen, Verwendung der Elas yTg pﬂg e LSF 30

20% RABATT

AUF EUCERIN® ANTI-AGE PRODUKTE’

Aktionszeitraum: 22.04. - 31.05.2025

*Nicht mit anderen Aktionen & Geschenk-Pflegesets kombinierbar. Gultig in teilnehmenden Apotheken.



