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EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

»Here comes the sun, doo-doo-doo-doo.” Schon
die Beatles besangen die wohltuende Wirkung der
Sonne. Sie bringt Warme, Licht, ist essenziell fir
unsere Gesundheit und macht einfach gute Laune.
Doch bei allem Genuss darf eines nicht vergessen
werden: Die Sonne hat auch ihre Schattenseiten.
Die meisten Menschen verwenden Sonnencreme
viel zu sparsam — wussten Sie, dass Sie eigentlich
eine Menge von 3 bis 4 Essloffeln Creme auftragen
sollten? Mehr Tipps und alles Wissenswerte zu
Ihrem individuellen Hauttyp finden Sie ab Seite 14.

Einen besonders starken Sonnenschutz braucht auch
titowierte Haut. In Osterreich tragt immerhin jeder
Vierte bunte Verzierungen auf seinem Kérper. Was
Sie Uber Farben, Wundheilung und Allergien wissen
sollten, haben wir ab Seite 43 fir Sie zusammen-
gestellt.

Wenn Sie ob der sommerlichen Temperaturen
nicht ohnehin schon schwitzen, stellen wir lhnen
eine coole Trendsportart vor, die Sie zwar fordern
wird, aber auch jede Menge Spal3 macht: Jumping
Fitness (s. S. 38).

Natrlich haben wir auch wieder
sommerlich-frische Rezepte,
knifflige Rétsel und span-
nende Events fir Sie im
Gepick.

Schénen Sommer und
viel Spal3 beim Lesen!

CAMILLA BURSTEIN, MA

Chefin vom Dienst ,,DA"
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[ REISEAPOTHEKE ]

Mit Schufdler

Salzen qut versorgt

in den Urlaub

ir haben hier Tipps fur
eine SchuBler-Reisea-
potheke zusammenge-
stellt. Insektenstiche,
Koliken, Jetlag, eine anfangende
Verkuhlung? Mit der SchuBler-Rei-
seapotheke sind Sie gut versorgt.

Zell Calmin -

Naturlich zur Ruhe kommen

Im Urlaub gerat der Tag-Nacht-
Rhythmus oft aus dem Gleichge-
wicht - durch Anreise, Zeitverschie-
bung oder Reisestress. Das Ein- und
Durchschlafen fallt schwer. Auch
Kinder reagieren empfindlich auf
die neue Umgebung. Zell Calmin
unterstltzt auf natlrliche Weise bei
leichten Schlafstérungen - in jedem
Alter. Auch bei Jetlag hilft es, den
Rhythmus wieder ins Gleichgewicht
zu bringen, um besser ein- und
durchzuschlafen.

Anwendung

Einige Tage vor der Reise stindlich
eine Tablette im Mund zergehen
lassen. Wahrend der Reise die Do-
sierung laut Packungsbeilage an-
passen und nach der Ankunft noch
einige Tage fortsetzen.

Mit einer Reiseapotheke sind Sie im Urlaub
gewappnet, um leichte gesundheitliche Be-
schwerden selbst zu behandeln. Was sie beinhalten
sollte, hangt stark vom Urlaubsland sowie von

den Bediirfnissen der Reisenden ab. Sie wissen

am besten, welche Medikamente Sie regelmafiig
einnehmen mussen bzw. auf welche Mittel

Sie bei gewissen Beschwerden zuriickgreifen.

.Die heifle Sieben”

Sticks — wertvolle Begleiter
auf Reisen

.Die HeiBe Sieben” enthalt das
SchuBler Salz Nr. 7, Magnesium
phosphoricum, und ist praktisch als
Pulver in Sticks portioniert - ideal
fur den schnellen und korrekt do-
sierten Einsatz unterwegs.

Sie wirkt besonders schnell bei
beginnender Migréne oder migrane-
artigen Kopfschmerzen, nervlicher
Anspannung, Magen-Darm-Kramp-
fen, Verstopfung oder Menstrua-
tionskrampfen. Als bewéahrtes Akut-
mittel sollte ,Die HeiBe Sieben” in
keinem Reisegepack fehlen.

Entgeltliche Einschaltung

Anwendung

Einen Stick entnehmen und das
Pulver in einer Tasse mit frisch ab-
gekochtem Wasser aufiésen. Die L6-
sung anschlieBend so heiB wie mdg-
lich in kleinen Schlucken trinken.

Zell Immuferin -
Abwehrkrafte starken
Halsschmerzen von der Klimaanlage
im Flugzeug oder eine beginnende
VerkUhlung im Urlaub? Zell Immu-
ferin unterstitzt die Abwehrkrafte,
beugt einer Erkrankung vor und hilft
Ihnen bei grippalen Infekten, wieder
schnell auf die Beine zu kommen.
Zell Immuferin ist fur die ganze Fa-

© Beigestellt



.Pre and After Sun eignet
sich besonders flr sonnen-
empfindliche Haut, bei
Sonnenallergie sowie fir
empfindliche Kinderhaut.
Aber wichtig: Pre and
After Sun ersetzt keinen
Sonnenschutz.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau

milie geeignet. Die Tabletten einfach
einzeln im Mund zergehen lassen.

Sting Away -

bei Insektenstichen

Das kdhlende Cremegel wird nach
Insektenstichen, Insektenbissen,
aber auch nach Hautirritationen, die
von Brennnesseln und Quallen her-
vorgerufen werden, angewendet.
Es lindert den Juckreiz, Schwellun-
gen und Rétungen gehen zurtck. Es
kann bereits ab dem Sauglingsalter
angewendet werden.

Pre and After Sun -

Pflege fiir sonnen-
empfindliche Haut

Far viele Menschen bedeutet Son-
nenlicht eine echte Herausforde-
rung. Umso wichtigerist es, die Haut
gezielt auf Sonneneinstrahlung vor-
zubereiten. Pre and After Sun starkt

empfindliche Haut bereits vor dem
ersten Sonnenbad. Das Gel enthalt
Aloe vera und OM24®, einen natur-
lichen Zellschutz, der die Haut bis
zu 24 Stunden vor freien Radikalen
schutzt. Gleichzeitig unterstitzt
OM24® die Zellregeneration und
beugt so vorzeitiger Hautalterung
VOr.

Pre and After Sun eignet sich
besonders fur sonnenempfindliche
Haut, bei Sonnenallergie sowie fur
empfindliche Kinderhaut. Idealer-
weise wird das Gel schon einige Wo-
chen vor dem ersten Sonnenbad re-
gelmé&Big angewendet, um die Haut
optimal vorzubereiten. Auch nach
dem Sonnenbad ist es eine wohltu-
ende Pflege: Die Haut wird beruhigt
und regeneriert.

Mehr Infos unter
www.adler-pharma.at
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IHR JULI

Neues und
Wissenswertes
aus der Welt
der Medizin

Prof, Dr. Volker Limmroth
Dr. Gerd Wirtz

WFRO
GNGI:n
I(ﬂMPAs Y aen3

gewinnen!

Anleitung fisr ein langes
und gesundes L pher

Jetzt mitmachen & gewinnen

Den Wunsch nach einem langen Leben hegen wir alle.
Doch allzu oft biiBen viele Menschen im hohen Alter
ihre gewohnte Lebensqualitit ein. Die Longevity-
Experten Prof. Dr. Limmroth und Dr. Wirtz schildern
in ,,Der Longevity-Kompass®, wie wir unsere physische,
kognitive und emotionale Gesundheit positiv unter-
stiitzen und fit halten — um jede weitere Dekade in
unserem Leben zu optimieren. Ein Mitmachprogramm,
das zahlreiche Ubungen und Tipps bereithilt.

Der Longevity-Kompass

von Volker Limmroth & Gerd Wirtz
2025, Ullstein TB, € 15,50

ISBN: 978-3-548-07014-8,

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

6 07 2025

FRAUENGESUNDHEIT

Angst vor dem

Alterwerden

Fiir Frauen ist Altern nicht nur ein
biologischer Prozess, sondern ein
gesellschaftliches Stigma. Wahrend
Manner mit zunehmendem Alter
oft als attraktiver oder erfahrener
gelten, leiden Frauen unter einem
tief verankerten Altersbias.

ermittelt unsere Gesellschaft ein
bestimmtes Bild davon, wie Frauen
im Alter auszusehen haben? Ja, sagen
81 Prozent der Frauen in einem aktu-
ellen Frauengesundheitsreport von Pure Encap-
sulations®, fiir den 1.000 Frauen befragt wurden.
64 % dieser Frauen geben an, dass sie das Gefiihl
haben, immer jlinger aussehen zu miissen, um als
attraktiv wahrgenommen zu werden. 40 % fithlen
sich durch Medienbilder von jungen, makellosen
Frauen unter Druck gesetzt. Das zeigt: Altern ist

© Ullstein TB Verlag, Shutterstock, lllustration: STUDIO MARIN



RegelmiBige Bewegung,
nahrstoffreiche Erndhrung, mentale
Fitness und soziale Kontakte sind
fiir das gesunde Altern wichtig.

fiir viele kein natiirlicher Ubergang, sondern ein
Drahtseilakt zwischen Schonheitsdruck, Unsicht-
barkeit und der Angst vor sozialer Ausgrenzung.
Wihrend die Jugend gefeiert wird, verschwindet
das Bild der dlteren Frau zunehmend aus Wer-
bung, Medien und offentlicher Wahrnehmung.
»Das Narrativ des Alterns muss sich verdndern -
besonders fiir Frauen. Unser Report zeigt klar,
was fehlt: Wertschitzung, Information und echte
Vorbilder jenseits jugendlicher Ideale. Healthy
Aging bedeutet nicht nur, kérperlich gesund zu
bleiben, sondern auch mentale Stirke, soziale
Teilhabe und gesellschaftliche Anerkennung®, so
Néhrstoffexpertin Mag. pharm. Tina Werner.

Gesundes Altern
Laut Umfrage bedeutet gesundes Altern fir
Frauen vor allem, korperlich fit zu bleiben (53
Prozent) sowie geistig und emotional gesund zu
bleiben (22 Prozent). 96 % der Frauen geben an,
dass ihnen gesundes Altern wichtig ist - und das
tiber alle Altersgruppen hinweg: Bereits 89 Pro-
zent der 25- bis 34-Jahrigen messen dem Thema
hohe Bedeutung bei. Dennoch fithlen sich 64 %
gesellschaftlich dazu gedréingt, im Alter jiinger
auszusehen. 96% sind iiberzeugt, dass gingige
Schonheitsideale der Gesundheit schaden.
Gleichzeitig verbinden 77 % Schonheit im Alter
mit innerer Zufriedenheit und Selbstakzeptanz,
63 Prozent mit natiirlichem Aussehen. 98 Pro-
zent der befragten Frauen geben an, dass gesun-
des Altern auch bedeutet, Verantwortung fiir
das eigene Wohlbefinden zu tibernehmen. Um
gesund zu altern, setzen sie auf regelméflige Bewe-
gung (67 %), ndhrstoffreiche Erndhrung (61 %),
soziale Kontakte (60%) und mentale Fitness wie
Lesen oder neue Hobbys (55%). 91 % achten auf
eine ausgewogene Erndhrung und/oder gezielte
Nahrungsergidnzungsmittel zur Unterstiitzung
des gesunden Alterns. ,Frauen pendeln beim
Thema Altern zwischen Selbstoptimierung und
Unsichtbarkeit. Ich wiinsche mir mehr ehrliche
Bilder und mehr Stimmen, die sagen: Du bist
genug - egal, wie alt du bist, so Autorin und
Podcasterin Mari Lang.

Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

Was verrit unser Kopfhaar?

Die Traditionelle Europdische Medizin betrachtet
das Kopfhaar nicht nur als schmiickendes Detail,
sondern als Spiegel des inneren Gleichgewichts.
Denn unser Kopfhaar offenbart viel mehr, als uns
bewusst ist: Es spiegelt Gesundheit, Kraft, Nahr-
stoffversorgung und die Spuren des Lebens wider.
Schon im alten Agypten galten Haare als Zeichen
von Vitalitdt und Lebensenergie! Wenn sie dlnner,
glanzlos und briichig werden, liegt die Ursache oft
tief: Stress, hormonelle Verdnderungen oder Nahr-
stoffmangel kénnen das Gleichgewicht storen. Die
TEM betrachtet die Ursachen des lastigen Problems
und empfiehlt, die Haarwurzeln von innen zu star-
ken: mit Nahrstoffen aus natlrlichen Quellen wie
Nissen, Hirse und Krautern. Auch Pflanzen wie
Zinnkraut, Birkenblitter, Klettenwurzel und Brenn-
nessel fordern die Gesundheit der Kopfhaut. Und
dann gibt es noch einen fast vergessenen pflanzli-
chen Helfer: Bockshornklee — sowohl innerlich wie
auch auBerlich. Schon im Mittelalter geschatzt, kann
er die Wiederbelebung der Haarwurzel fordern.
Wer sein Haar auf diese Weise unterstiitzt, fordert
nicht nur das duBBere Erscheinungsbild, sondern
auch das innere Gleichgewicht.

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:

k.rahman@tem-fachverein.com S
Mag. pharm. Dr. Karin Rahman GE M
Fachverein fiir Traditionelle Europdische Medizin WS
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KURZ & BUNDIG

Die smarte
Binde

in Zircher Forschungsteam hat eine

Binde entwickelt, die Krankheiten

erkennt. Doch hat ,,MenstruAI“ das

Potenzial, die Frauengesundheit zu
revolutionieren?

»Menstruationsblut wurde bislang als
Abfall betrachtet. Wir zeigen, dass es eine wert-
volle Informationsquelle ist“, so der Entwick-
ler Lucas Dosnon. Das Blut enthélt demnach
Hunderte von Proteinen, deren Konzentration
in vielen Féllen mit jener im Blut aus den Venen
vergleichbar ist. Krankheiten wie Entziindun-
gen, gewisse Tumore oder Endometriose fith-
ren dazu, dass bestimmte Proteine im Blut
messbar sind. Forschende sprechen dabei von
Biomarkern.

Die neu entwickelte Binde erkennt drei sol-
che Biomarker: CRP, CEA und CA-125. Der
erste ist generell bei Entziindungen im Blut
erhoht, der zweite typischerweise bei allen
Krebsarten und der dritte kann bei hohen
Werten auf Endometriose und Eierstockkrebs
hindeuten. Die Forschenden statteten die
Binde dafiir mit Teststreifen aus, wie sie von
Covid-Selbsttests bekannt sind. Kommt der
Biomarker im Menstruationsblut mit einem
spezifischen Antikorper auf dem Teststreifen
in Kontakt, erscheint ein Farbstreifen. Dieser
ist je nach Konzentration des entsprechenden
Proteins in der Farbintensitit unterschiedlich.
In einer kiinftigen Studie soll getestet werden,
wie alltagstauglich die neue Technologie ist. cb
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DIABETES-ECK

LDL-Cholesterin - O)
klein, aber gefahrlich

Viele denken bei Diabetes zuerst an Zucker.
Doch auch das Fett im Blut spielt eine zentrale
Rolle — v.a. das sogenannte LDL-Cholesterin.

LDL-Cholesterin ist mitverantwortlich flr die gefahr-
lichsten Spatfolgen der Zuckerkrankheit: Herzinfarkt und
Schlaganfall. Es lagert sich in den Wénden der Blutgefdl3e
ab — besonders dann, wenn durch erhohten Blutzucker
bereits eine Entziindung besteht. So entstehen ,verkalkte*
GefaB3e (Arteriosklerose), die Herz, Gehirn oder Beine
schlechter durchbluten. Menschen mit Typ-2-Diabetes
haben ein doppelt so hohes Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen — auch wenn der Zucker gut eingestellt ist.

Woas sagt der Zielwert?

— Wer keine zusétzlichen Risiken und eine kurze
Diabetesdauer hat, sollte unter 100 mg/dl bleiben.
Bestehen weitere Risikofaktoren, dann sollte der
Wert bereits unter 70 mg/dl liegen.

— Mit Herzkrankheiten oder Gefil3problemen sollte er
sogar unter 55mg/dl liegen.

Was hilft beim Senken?

— Erndhrung: weniger tierische Fette, mehr Pflanzen-
Ole, Ballaststoffe und Fisch

— Bewegung: senkt LDL, steigert das ,gute” HDL

— Medikamente: Statine & Co. sind gut erforscht,
senken LDL wirksam und schiitzen das Herz.

Blutzucker gut — Cholesterin auch gut?

Leider nein. Viele Patient:innen mit Diabetes haben trotz
guter Zuckerwerte zu hohe LDL-Werte oder eine Storung
in der Zusammensetzung des Cholesterins — oft unbemerkt.
Deshalb ist die regelmaBige Kontrolle sehr wichtig.

LDL mag klein sein — aber es hat grof3e Wirkung. Wer bei
Diabetes auf seine Blutfette achtet, schiitzt sein Herz und
gewinnt Lebensjahre.

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
aetiea, helea, forscher

© iStock/undefined, Shutterstock



MANNERGESUNDHEIT

Krebsrisiko und
Taillenumfang

Dabei zeigte sich, dass Médnner, die einen um
elf Zentimeter grofleren Taillenumfang haben,
ein um 25 Prozent hoheres Risiko fiir iiberge-
wichtsbedingten Krebs aufweisen. Fiir Studien-
leiter Josef Fritz (MedUni
Innsbruck) ist die Vertei-
lung des Korperfetts und
insbesondere der Hinweis
auf das Bauchfett wesent-
lich - der BMI sage ndm-
lich nichts dariiber aus.

»Das abdominale Fett, das
sich um die Bauchorgane

Zur Einschitzung des Krebsrisikos ansammelt, st stoffwech-
iibergewichtiger Manner kdnnte selaktiv. und = steht ~mit
kiinftig anstatt des bekannten Nachteilen wie Insulinresistens. Entaind
Bod -Mass-lndex BMI der Ta.i"en- achteilen wie Insulinresistenz, Entzundungen
um f;lng herangezo(gen 3ver den und erh6hten Blutfettwerten in Verbindung®, so

weiteren gesundheitlichen

der Wissenschaftler. Krebsarten wie Speiserch-
ren-, Magen-, Dickdarm-, Rektum-, Leber-, Gal-
lengangs-, Gallenblasen-, Bauchspeicheldriisen-,
aut einer Studie der Medizinischen  Brust-, Gebarmutterschleimhaut-, Eierstock- und

Universitat Innsbruck unter schwedi-  Schilddriisenkrebs kénnen erwiesenermaflen in
scher Beteiligung konnte gezeigt wer- ~ Zusammenhang mit Ubergewicht stehen.
den, dass der Taillenumfang genauer Bei Frauen konnte dieser eindeutige Unter-

als der BMI das Krebsrisiko anzeigt. Rund  schied zwischen BMI und Taillenumfang nicht
340.000 Daten von Patient:innen wurden fiir die  festgestellt werden. Das Krebsrisiko fiel bei den
Untersuchung ausgewertet. Vergleichswerten gleich aus. cb
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DEINE GESUNDHEIT

Apothekerschrankchen

Jede Jahreszeit fordert uns auf andere Weise. Mit
diesen Produkten meistern Sie die Hiirden leichter! o 0
Achtung: Alle mit Button gekennzeichneten
Produkte finden Sie zu vergiinstigen Preisen 5
unter www.DeineGutscheine.at — exklusive Marken
aus lhrer Apotheke zum Vorteilspreis! ’

UberWirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker: Ei

i

fiir Sig orra:
Sie “'ﬂl;hbar Naichtliche Wadenkrampfe?
WEnh'g weh pup ReiBen Sie schmerzhafte Muskelkrampfe regel-

e1 maBig aus dem Schlaf? Die Ursache ist in der
450 1‘@ Regel ein Magnesiummangel. Speziell zur Therapie
I3, Bt und Vorbeugung gibt es jetzt die Magnesium

smcrf.::fu'f.r,’-"“""' M . ) direke Sticks von Dr. B6hm®. Als einziges
e agnESIum direkt hochdosiertes Arzneimittel am Markt fillt es
die kérpereigenen Speicher rasch wieder auf.
Bahandiung und vorbeugung "'; = — Mit 400 mg hochdosiert
gings Mignesmmangets ] Mo — Besonders rasche Aufnahme
b v — Nur 1x taglich
O atnd ket Mg

Arzneimittel, PZN 6054646

Einzigartig. Soventol® Creme.

Schnell juckreizstillend und entziindungshem-
mend. Kiihlend wie ein Gel, pflegend wie eine
Creme: fir einen schnellen Effekt und ein
besonders angenehmes Hautgefiihl bei akuten
Hautentziindungen wie Ekzemen, Kontaktall-
ergien oder schmerzhaftem Sonnenbrand. Die
Creme lasst sich leicht auftragen, zieht schnell
ein und hinterlasst keine fettigen Riickstande.
Ideal fur Erwachsene und Kinder ab 6 Jahren.

Zum
Fixpreis

€11,50
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www.soventol.at

Arzneimittel

Visiodoron Malva® Intense* Augentropfen
NEU: Visiodoron Malva® Intense wurde speziell
fiir Menschen mit stark ausgepragter oder

WELEDA

VISIODORON

. chronischer Augentrockenheit entwickelt. Die
SR Formulierung mit 0,3 % Natriumhyaluronat und
B e e Bio-Malvenextrakt befeuchtet intensiv, schiitzt

[y .

- die Augenoberfliche, stabilisiert den Tranenfilm.
Kontaktlinsenvertraglich, ohne Konservierungs-
stoffe, nach Anbruch 12 Monate haltbar.

lﬂf B www.weleda.at
b
i

- * Medizinprodukt
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Sonne smart geniel3en Wundheilung Schwindel und seine Ursachen

Mitmachen und
1 von 3

Insekten- B
; Y

stichheilern” I e
gewinnen! ’

GEWINNSPIEL
Wen jucken schon
Gelsen? Dich nicht!

Der HARTMANN Insektenstichheiler fiir die
ganze Familie lindert Juckreiz und Schwellun-
gen nur mittels Warme, ganz ohne Chemie
und ist auch fiir Schwangere bestens geeignet.
Durch die Lichtfunktion ist die Stichstelle
selbst bei schlechten Lichtverhiltnissen und
im Dunkeln optimal sichtbar. Dank der 3 Pro-
gramme sorgt der Sensitiv-Modus fiir eine
sanftere, aber dennoch wirksame Anwendung
an sensiblen Stellen sowie fiir empfindliche
Personen. Das kompakte Design macht den
HARTMANN Insektenstichheiler zum perfek-
ten Begleiter fiir unterwegs und zu Hause.
Mehr Infos unter www.hartmanndirect.at

,,DA‘ verlost drei HARTMANN Insekten-
stichheiler im Wert von je € 39,90

Mitspielen & gewinnen
Einfach QR-Code scannen
und Gewinnspielformular

ausfillen — viel Glick!

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, einfach QR-Code scannen
und Gewinnspielformular ausfiillen oder eine Postkarte mit dem

Betreff ,,Hartmann* an den Osterreichischen Apotheker-Verlag,
07 2025 Spitalgasse 31 A, 1090 Wien senden. Einsendeschluss ist der
31.7.2025. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte
J ULl zu schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen

sowie datenschutzrechtliche Informationen finden Sie im Im-
pressum auf Seite 3.

© Hartmann
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HAUTSCHUTZ IM SOMMER

Auf der Sonner

er Sommer ist da - und mit ihm

die Lust, endlich wieder Sonne zu

tanken. Wiarme und Licht heben

die Laune, bringen den Kreislaufin
Schwung und sorgen fiir die Produktion von lebens-
wichtigem Vitamin D. Doch bei aller Freude iiber
helle Tage und gebraunte Haut diirfen wir eines nicht
vergessen: UV-Strahlung ist unsichtbar, aber nicht
harmlos. Sie kann unsere Haut nachhaltig schadigen
- und im schlimmsten Fall sogar krank machen.

Typ-Sache
Je nach Hauttyp reagiert unsere Haut ganz unter-
schiedlich auf Sonne. Menschen mit sehr heller Haut,
rotlichen Haaren und Sommersprossen haben meist
einen besonders niedrigen Eigenschutz. Thre Haut
beginnt schon nach wenigen Minuten in der
Sonne zu erréten. Dunklere Hauttypen verfii-

gen Uber mehr korpereigenes Melanin, das als

T

Gerade im Sommer ist unsere
Haut intensiver UV-Strahlung
ausgesetzt. Warum es wichtig

ist, zu wissen, welcher Hauttyp
man ist, was einen guten Sonnen-
schutz ausmacht und welche MaB-
nahmen wirklich helfen - dariiber
haben wir mit Dermatologin
Dr. Tamara Kopp gesproc

/

natiirlicher Schutzfilter dient. Dennoch sind
auch sie keineswegs immun gegen UV-Scha-
den - und diese konnen schwerwiegende
Folgen haben: Sonnenbrinde, vorzeitige
Hautalterung, Pigmentstdrungen und
im schlimmsten Fall Hautkrebs.

In Osterreich erkranken jihrlich
rund 1.500 Menschen an schwarzem

Hautkrebs, dem malignen Melanom.

L<

)

Noch haufiger treten helle Hautkrebs-
formen wie Basaliome oder Spina-
liome auf. Fritherkennung ist daher
essenziell. ,Verdichtig sind vor allem
neu auftretende oder sich verindernde
Pigmentflecken, asymmetrische
Formen, unregelmiflige Réan-
der oder Farbunterschiede,
warnt Dr. Kopp und ver-
weist auf die ABCDE-

Regel. Diese hilft

12 07 2025
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TEXT VON
ANGELIKA KRAFT
Journalistin

ite

WISSENSWERTES

Mallorca-Akne

Ein besonders unangenehmes Hautpro-
blem, das vor allem in der Urlaubssaison
fur Irritation sorgt, ist die sogenannte
»Mallorca-Akne*. Dabei handelt es sich
um eine Form der Sonnenallergie, die
durch eine Kombination aus UV-Strah-
lung und bestimmten Inhaltsstoffen in
Sonnenschutzmitteln entsteht — etwa
Emulgatoren oder Fette. Die Folge sind
juckende Pusteln, Knétchen und Rétun-
gen, vor allem an Schultern, Oberarmen
und Dekolleté. Betroffen sind haufig
junge Frauen mit eher fettiger Haut. Wer
zu dieser Reaktion neigt, sollte méglichst
fettfreie Produkte ohne Duftstoffe ver-
wenden und bereits einige Tage vor dem
Sonnenurlaub mit einer gezielten Haut-
pflege beginnen. In der Akutphase helfen
kiihlende Gels und — in schweren Fillen —
kurzfristig auch antiallergische Mittel.

NUR EINEN KLICK ENTFERNT

DeineGutscheine.at:
Exklusive Rabatte
aus Threr Apotheke

SPAREN LEICHT GEMACHT -
SCHNELL & DIGITAL

www.DeineGutscheine.at
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dabei, verddchtige Merkmale zu identifizie-
ren, die auf Hautkrebs hinweisen koénnen (siehe
Infokasten). ,Wer unsicher ist, sollte unbedingt eine
Hautérztin oder einen Hautarzt aufsuchen. Eine
jahrliche Kontrolle ist besonders fiir Menschen mit
vielen Muttermalen oder familidrer Vorbelastung
empfehlenswert.”

Hau(p)tsache geschiitzt

Spitestens jetzt wird klar: Sonnenschutz ist keine
Frage des Luxus, sondern eine Notwendigkeit. Die
effektivste Mafinahme ist die Wahl der passenden
Sonnencreme. ,Dazu ist es zunéichst erforderlich, den
eigenen Hauttyp zu kennen®, erklart Dr. Kopp. ,,Der
Hauttyp II zum Beispiel zeichnet sich durch helle
Haut, blonde Haare und blaue oder griine Augen aus.
Solche Menschen konnen etwa 10 bis 20 Minuten ohne
Schutz in der Sonne verbringen, bevor sie einen Son-
nenbrand bekommen.“ Der Lichtschutzfaktor (LSF)
in der Sonnencreme verlangert die Zeit, in der man
sich relativ gefahrlos in der Sonne aufhalten kann.

DR. TAMARA KOPP
DERMATOLOGIN IM ARZTEZENTRUM
JUVENIS MEDICAL CENTER

14 07 2025

»Wichtig zu wissen ist, dass der LSF ausschlief3lich
vor den kurzwelligen UVB-Strahlen schiitzt, die Son-
nenbrand verursachen®, so Dr. Kopp, ,,nur Produkte
mit dem ,UVA'-Symbol im Kreis schiitzen zusitzlich
vor den langwelligen UVA-Strahlen, die tiefer in die
Haut eindringen und zu vorzeitiger Hautalterung
und Hautkrebs fithren konnen.”

Doch nicht nur der Lichtschutzfaktor, sondern
auch die Menge ist entscheidend: ,Die meisten Men-
schen verwenden Sonnencreme viel zu sparsam®,
berichtet Dr. Kopp. ,,Fiir den gesamten Korper beno-
tigt ein Erwachsener drei bis vier Essloffel Creme.
Das klingt nach viel, ist aber tatsichlich nétig, um
den angegebenen Schutz zu gewidhrleisten.“ Aufler-
dem sollte man alle zwei Stunden nachcremen - auf
alle Fille aber bei starkem Schwitzen und nach dem
Schwimmen oder Abtrocknen. Dabei spielt es keine
Rolle, ob die Creme als ,wasserfest® deklariert ist,
denn kein Produkt bleibt dauerhaft stabil auf der
Haut. ,Nachcremen erhilt den Schutz, verlangert ihn
aber nicht®, betont Dr. Kopp.

Schliefilich sollte auch die Konsistenz der Sonnen-
creme auf den jeweiligen Hauttyp abgestimmt wer-
den. Fettige oder zu Akne neigende Haut vertrigt
leichte, olfreie Gele oder Fluids besser als reichhal-
tige Cremen. Trockene Haut profitiert dagegen von
ndhrenden Lotionen, die Feuchtigkeit binden und
die Hautbarriere stirken. ,,Empfindliche Hauttypen,
die zu Irritationen oder Allergien neigen, sollten auf
alkohol- und parfiimfreie Produkte zuriickgreifen®,
empfiehlt die Hautérztin.

Filter — chemisch

oder mineralisch?

Eine hdufig gestellte Frage in der Praxis von
Dr. Kopp ist die des Filters. ,Sonnencremen
enthalten entweder chemische oder mineralische
Filter, manchmal auch eine Kombination aus bei-
den, erldutert sie. Chemische Filter absorbieren die
UV-Strahlen und wandeln sie in harmlose Wirme
um. Sie sind meist leichter und angenehmer in der
Textur. ,Beachten sollte man jedoch, dass diese
Sonnencremen eine halbe Stunde vor dem Sonnen-
bad aufgetragen werden miissen, weil sie etwas Zeit
benodtigen, um in die oberste Hautschicht einzu-
dringen®, so Dr. Kopp.

Mineralische Filter hingegen wirken sofort,
indem sie eine Art Schutzschild auf der Haut bilden,
das Sonnenstrahlen wie kleine Spiegel reflektiert.
Da diese Sonnencremen kleine Partikel wie Zink-
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oxid oder Titandioxid enthalten, hinterlassen sie auf
der Haut oft einen sichtbaren weiflen Film, werden
aber trotzdem hiaufig bevorzugt. Dr. Kopp weif3,
warum: ,Mineralische Filter sind besonders fiir
empfindliche oder allergiegefahrdete Haut geeignet,
da sie weniger irritierend sind. Chemische Filter
konnen angenehmer in der Anwendung sein, bergen
aber bei manchen Menschen ein hoheres Allergie-
risiko.“ Umweltaspekte spielen ebenfalls eine Rolle:
Einige chemische Filter werden im Zusammenhang
mit Korallenriffen kritisch gesehen, weshalb mine-
ralische Produkte als umweltfreundlichere Alterna-

tive gelten.

WISSENSWERTES

ABCDE-Regel

Die ABCDE-Regel ist ein wertvolles
Hilfsmittel zur Selbstuntersuchung
von Muttermalen, um Hautkrebs,
insbesondere schwarzen Hautkrebs
(malignen Melanom), frithzeitig zu
erkennen.Wenn eines oder meh-
rere dieser Merkmale beobachtet
werden, sollte man unbedingt eine
Hautarztin oder einen Hautarzt
aufsuchen, um eine genaue Unter-
suchung durchzufiihren.

A - Asymmetrie

Ein gesundes Muttermal ist meist sym-
metrisch. Wenn ein Muttermal eine
unregelmaBige Form hat, kann dies ein
Warnzeichen sein.

B - Begrenzung

UnregelmiBige, unscharfe oder ver-
wischte Rinder eines Muttermals kon-
nen ein Hinweis auf einen moglichen
Hautkrebs sein.

C - Color (Farbe)

Ein unauffilliges Muttermal hat meist
eine einheitliche Farbe. Sind verschie-
dene Farben, dunkle Flecken oder eine
Mehrfarbigkeit zu erkennen, sollte das
kontrolliert werden.

D - Durchmesser

Muttermale, die gréBer als fiinf Millime-
ter sind, sollten besonders regelmaBig
vom Hautarzt untersucht werden.

E - Entwicklung

Verianderungen des Muttermals — etwa
in GroBe, Form, Farbe oder Erhabenheit
— sollten ebenfalls beobachtet und vom
Arzt/von der Arztin untersucht werden.

07 2025 1 5
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EIGENSCHUTZZEIT

Welcher Hauttyp sind Sie?

Der individuelle Hauttyp bestimmt, wie lange Sie sich ungeschiitzt in der Sonne aufhalten kénnen -
und welcher Sonnenschutz nétig ist. Die gangigste Einteilung erfolgt in sechs Typen.
Unabhingig vom Hauttyp gilt: Immer groBziigig auftragen und regelmiBig nachcremen!

HAUTTYP 1 2
NATURLICHE sehr hell/ hell
HAUTFARBE Sommersprossen
AUGENFARBE blau blau/griin
HAARFARBE rétlich blond
SONNENBRAND sofort schnell
EIGENSCHUTZ unter 10 Min. 10-20 Min.

16

LSF 50+ LSF 30-50

07 2025

3 4 5 & 6

hellbraun braunlich/olive clinl el
schwarz

meist braun braun dunkelbraun

hell- bis dunkelbraun/

. dunkelbraun

mittelbraun schwarz

selten kaum kaum

20-30 Min. 45 Min. tiber 60 Min.
LSF 15+

LSF 25-30 LSF 20-25 (auch dunkle Haut
braucht UV-Schutz)

Rundum-Schutz

Wer wirklich auf Nummer sicher gehen will, schiitzt
seine Haut nicht nur mit Sonnencreme, sondern
auch mit Kleidung und Verhaltensregeln. Leichte,
langdrmelige Stoffe, ein breitkrempiger Sonnenhut
und eine Sonnenbrille mit UV-Schutz sind einfache,
aber effektive Mafinahmen - vor allem bei lingerer
Sonneneinstrahlung. Spezielle UV-Schutzkleidung,
besonders fiir Kinder, bietet zusitzlichen Schutz,
auch im Wasser.

Langfristig kann nur die Kombination aus Haut-
bewusstsein, Sonnencreme und Gesundheitsvor-
sorge verhindern, dass die Sonnenseite des Lebens
zur Gefahr wird. Wer frith beginnt, seine Haut kon-
sequent zu schiitzen, beugt nicht nur Hautkrebs vor,
sondern sorgt auch fiir ein jugendliches Hautbild bis
ins hohe Alter. Denn eines ist sicher: Die Haut ver-
gisst nie!

© Shutterstock



ERSTE HILFE

Erste Hilfe bei

Sonnenbrand

Wie man einen Sonnenbrand lindern kann und wann es
an der Zeit ist, einen Arzt/eine Arztin aufzusuchen.

VON LANA VOGT, BAKK. PHIL.

Die typischen Anzeichen eines Son-
nenbrands kennt jede/r: schmerzhafte
Hautrétungen, spannende und beriih-
Haut,
Juckreiz, Hitzegefithl. Kommt auch

rungsempfindliche Brennen,
noch Blasenbildung dazu, handelt es
sich um eine Verbrennung 2. Grades.
Diese sollte drztlich abgeklart werden.
Offnen Sie die Blasen auf keinen Fall
selbst! Verbrennungen 3. Grades sind
selten und zeichnen sich durch eine
Zerstérung und Ablosung der obersten
Hautschichten aus. Diese sind immer
ein Fall fir die Rettung, da ein Kreis-
laufversagen moglich ist.

Was hilft?

Ein leichter Sonnenbrand 1. Grades
kann gut in Eigenregie behandelt
werden. Der/die Betroffene sollte sich
in den Schatten begeben, viel Wasser
trinken und die Hautstellen kiithlen -
um eine Unterkithlung zu vermeiden,
sollte das Wasser lauwarm sein. Auch
kithlende Umschldge (aber kein Eis!)
und feuchtigkeitsspendende Lotionen
sind hilfreich. Verzichten Sie auf
reichhaltige Cremes und fetthaltige
Wund- und Heilsalben - diese kénnen
fiir einen Wiarmestau sorgen. Besser:
leichte, wasserhaltige Pflegeprodukte

Fiireinander da sein
und im Notfall helfen!
Erste-Hilfe-MaBnahmen
kénnen tiber Leben und
Tod entscheiden. In Oster-
reich ist grundsitzlich jeder
Mensch dazu verpflichtet,
im Ernstfall Erste Hilfe

zu leisten — daher sollte
man an einem Erste-Hilfe-
Kurs teilnehmen und auch
regelmaBig sein Wissen
auffrischen.

Lassen Sie sich arztlich beraten, wenn:

— Die Rétung einen groBen Bereich umfasst

— Sie starke Schmerzen haben

— Sie Fieber oder Schiittelfrost haben

— Es zur Blasenbildung kommt

— Babys oder Kleinkinder betroffen sind

Erste-Hilfe-Tipps

— Bringen Sie die/den Betroffene/n in den Schatten und bedecken

Sie ihre/seine Haut mit leichter, lichtdichter Kleidung.

— Kihlen Sie die jeweiligen Hautstellen mit feuchten Umschldgen,

vermeiden Sie dabei aber eine Unterkiihlung.

— Geben Sie der/dem Betroffenen Wasser zu trinken; so kann man

den Heilungsprozess von innen unterstiitzen.

— Verwenden Sie geeignete After-Sun-Produkte.

— Bei Blasenbildung sollte ein Arzt/eine Arztin konsultiert werden —

am besten gleich ein Dermatologe/eine Dermatologin.

(achten Sie auf das Zeichen ,,O/W* auf
der Verpackung). Es gibt zahlreiche
After-Sun-Produkte sowie Brand- und
Wundgele in der Apotheke, die speziell
auf die Bediirfnisse sonnenverbrannter
Haut angepasst sind.

Bei stirkeren Schmerzen oder Fie-
ber konnen rezeptfreie Arzneimittel
aus der Apotheke eingesetzt werden.
Geeignete Wirkstoffe mit schmerz-
lindernden, fiebersenkenden und ent-

ziindungshemmenden Eigenschaften
sind Ibuprofen oder Acetylsalicylsdure
(ASS). Uber eine weitere medikamen-
tose Behandlung entscheidet der Arzt/
die Arztin. Diese Ratschlige richten
sich an Erwachsene. Mit Babys und
Kleinkindern sollte bei einem Son-
nenbrand eine Arztin/ein Arzt auf-
gesucht werden. Diese/r entscheidet
dann, ob bzw. welche Medikamente
eingesetzt werden.

07 2025 1 7
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WUNDHEILUNG

Gut versorgt

‘ﬁ\ﬁlt

ist halb geheilt

Kleine Missgeschicke passieren schnell. In diesem
Beitrag erfahren Sie, wie Wundheilung ablauft und
worauf es bei der Narbenpflege ankommt.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

hr Schnitt in der Kiiche ist
danebengegangen oder Sie sind
mit dem Werkzeug beim Heim-
Haben
Sie sich im Garten am Rosenbusch

werken  abgerutscht?
gestochen oder sich am Schotterweg
das Knie aufgeschlagen? Oder hat die
liebe Katze Sie ihre Krallen spiiren
lassen?

Schnitte, Kratzer oder Schiirfwun-
den gehoren oft zum Alltag. Auch
wenn viele dieser Verletzungen harm-
los sind, ist ihre richtige Versorgung
entscheidend, um Infektionen zu ver-
meiden und die Heilung zu fordern.

1 8 07 2025

Reinigen und desinfizieren
Wihrend wir gerade erst auf eine Ver-
letzung aufmerksam geworden sind,
leitet unser Korper schon die erste
Phase der Wundheilung ein. Die Blut-
gerinnung wird aktiviert und fithrt
innerhalb von etwa zehn Minuten zur
Blutstillung. Stark verschmutzte Wun-
den wie beispielsweise Schiirfwunden,
an denen viel Sand anhaftet, sollten
nun vorsichtig mit lauwarmem Trink-
wasser gereinigt werden. AnschliefSend
folgt die Wunddesinfektion.

Meist ist die einmalige Anwendung
bei der ersten Wundversorgung aus-

Schiirfwunden sind oberflachliche
Hautverletzungen — sie bluten
meist wenig, sollten aber
griindlich gereinigt werden,

um Entziindungen zu verhindern.

reichend. Sollte sich die Wunde leicht
roten, kann sie fiir zwei bis maximal
sechs Tage weiter desinfiziert werden.
Klingen die Symptome nicht ab oder
verstairken sich, muss ein Arzt/eine
Arztin aufgesucht werden. Wichtig ist
auch, bei der Wundversorgung auf aus-
reichende Hygiene zu achten. Griind-
liches Hiandewaschen und/oder das
Tragen von Einmalhandschuhen ver-
ringern das Infektionsrisiko.

Abdecken und schiitzen

Sobald die Blutung gestillt ist, beginnt
der Korper, die Wunde zu reinigen.
Dafiir wird eine Fliissigkeit abge-
sondert, mit der abgestorbene Zellen,
Bakterien und Schmutzpartikel vom
Wundgrund an die Oberfldche trans-
portiert werden. Wenn die Fliissigkeit
gerinnt und vertrocknet, bildet sich
der Wundschorf, was vor allem bei
oberflichlichen Wunden wie Schiirf-
wunden gut zu beobachten ist. Um das
Infektionsrisiko zu minimieren, sollte
die Wunde nach der Reinigung und
Desinfektion mit Verbandsmaterialien
abgedeckt werden, die eine gute Auf-
nahmefdhigkeit besitzen.

Pflaster sind multifunktional

Pflaster gibt es inzwischen in unter-
schiedlichsten Formen und Groflen.
Wihrend der einfache Fingerschnitt
meist unkompliziert mit einem gan-
gigen Streifenpflaster versorgt werden
kann, werden Pflaster im Gelenkbe-
reich oft als storend empfunden. Hier
schaffen elastische Pflaster, die sich
der Bewegung anpassen, oder Spriih-
pflaster Abhilfe. Sprithpflaster soll-
ten jedoch nicht auf schmutzige oder
blutende Wunden gespritht werden
und auch bei Verbrennungen sind sie
ungeeignet. Es lohnt sich, verschiedene
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GEWINNSPIEL
Optimal versorgt mit
dem MediGel® Reiseset

Sie sind auf Reisen und es passiert ein
kleines Hoppala? Mit dem MediGel®
Reiseset versorgen Sie Wunden wie
z.B. Schiirf-, Schnitt-, Kratz- oder
Risswunden schnell und effektiv!

Optimal aufeinander abgestimmt reinigt

der Wundreinigungsspray die Wunde,
MediGel® reduziert den Spannungsschmerz,
das Infektionsrisiko und die Narbenbildung
und das Pflaster schiitzt die Wunde.

MediGel® ist fiir die ganze Familie geeignet
und perfekt fiir jede Haus- und Reiseapotheke!
Mehr Infos unter www.medigel.at

,, DA verlost fiinf MediGel® Reisesets
im Wert von jeweils € 16,—.

EESE Mitspielen & gewinnen

? Einfach QR-Code scannen

OH und Gewinnspielformular
ausfiillen — viel Gliick!

* Gewinnspielinformation

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, einfach QR-Code scannen und
Gewinnspielformular ausfiillen oder eine Postkarte mit dem
Betreff ,,MediGel“ an den Osterreichischen Apotheker-Verlag,
Spitalgasse 31 A, 1090 Wien senden. Einsendeschluss ist der
31.7.2025. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte
zu schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen
sowie datenschutzrechtliche Informationen finden Sie im Impres-
sum auf Seite 3.

MediGel® Wund- und Heilgel und MediGel® Wundreinigungs-
spray sind Medizinprodukte. Uber Wirkung und mégliche uner-
wiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt
oder Apotheker.

Pflastertypen zu Hause zu haben, um
das Pflaster optimal an die Verletzung
anpassen zu konnen.

Wundversorgung

Sobald eine Wunde nicht mehr stark
nésst, beginnt die Phase der Gewebe-
neubildung. Die Wunde beginnt nun,
sich selbst vor Bakterien und Fremd-
material zu schiitzen, sollte aber noch
vor stirkerer mechanischer Reizung
bewahrt werden. Wund-

salben unterstiitzen diese
Heilungsphase, indem sie
entziindungshemmend

wirken, dafiir sorgen, dass

die Wunde nicht mit dem
Verbandsmaterial verklebt

und die Wundrinder
geschmeidig bleiben. Auch

in der letzten Heilungs-

phase sind Wundsalben

niitzlich. Sie unterstiitzen

die Regeneration und Nar-

benbildung, indem sie die

Wunde feucht halten.

Die Narbenpflege soll
verhindern, dass Nar-

ben wulstig werden und

Schmerzen bereiten. Gute Pflege ldsst
die Narbe etwas verblassen, indem
sie die Durchblutung anregt oder das
Gewebe geschmeidig macht. Ubrigens:
Auch iltere Narben sprechen noch auf
eine Narbenpflege an.

Blasen entstehen meist durch anhaltende
Reibung oder eine Verbrennung.
Sie sollten nicht aufgestochen werden.

07 2025 19
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SERIE

ZUM SAMMELN

Keine falsche
Scham — wir
bringen die Dinge
zur Sprache

/

20 - 072025

Gefangen
im Rausch

Abwasseranalysen kénnen das Drogen-
monitoring unterstiitzen: Das forensisch-
toxikologische Labor der Medizin Uni
Innsbruck liefert seit 2016 Analysedaten
aus osterreichischen Kliranlagen. Sie
flieBen in die jahrliche SCORE-Studie
ein, die Muster im Konsum von illegalen
Drogen, Alkohol und Nikotin in 75
europaischen Stadten auswertet.

VON MAG. PHARM. VERENA KIMLA

Osterreich liegt hinsichtlich seines Drogenkonsums
europaweit im Mittelfeld. So trinkt eine Einwohnerin
bzw. ein Einwohner aus einer der 17 untersuchten Regio-
nen im Schnitt taglich ein Glas Wein, raucht vier Zigaret-
ten, konsumiert 0,07 Joints sowie rund ein Milligramm

an aufputschenden Drogen.

Durch den Verordnungsdschungel
Der Begrift ,illegale Drogen® fasst verschiedene Klas-
sen psychotroper (also bewusstseinsverdndernder)
Substanzen zusammen, deren Erwerb, Besitz,
Handel und Herstellung nach dem Suchtmittel-
gesetz verboten ist. Dieses unterscheidet nach
Menge und Klassifizierung zwischen Sucht-
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giften, psychotropen Stoffen (z.B. Benzodiazepine) und
Drogenausgangsstoffen.

Suchtgifte unterliegen aufgrund ihrer psychoaktiven
Wirkung und des damit verbundenen Missbrauchs- und
Gesundheitsrisikos den strengsten Kontrollmafinahmen.
Zu dieser Gruppe zihlen u.a. Cannabis, Rohopium und
Opiate, Kokabldtter und Kokain, Amphetamin, Desig-
nerdrogen wie z.B. Ecstasy oder diverse Halluzinogene.

Spice und Badesalz

Europaweit sind synthetisch hergestellte psychoaktive
Stoffe im Umlauf, die auch als ,Legal Highs“ oder neue
psychoaktive Substanzen (NPS) bezeichnet werden.
Haufig erhalten die Produkte, denen jegliche Deklara-
tion fehlt, eine imagindre Zweckbestimmung, z.B. als
Raumbedufter, Krautermischung oder Badesalz. Durch
Veridnderung der chemischen Struktur werden immer
neue Verbindungen synthetisiert. So hinken die natio-
nalen und internationalen Gesetze den NPS hinsichtlich
eines Verbotes hinterher. In Osterreich werden aktuell
nur wenig NPS konsumiert, allerdings besteht das Risiko,
dabei versehentlich synthethische, oft sehr starke Canna-
binoide aufzunehmen.

Konsumerfahrungen

Konsumerfahrungen mit illegalen Drogen finden sich
in Osterreich am haufigsten in Bezug auf Cannabis. So
gaben 30 bis 40 Prozent der 15- bis 24-Jahrigen an, schon
einmal Cannabis konsumiert zu haben. Etwa 5 bis 6 Pro-
zent haben Erfahrung mit Ecstasy, Kokain und Amphe-
tamin, rund 1 bis 2 Prozent mit Opioiden. Der Konsum
illegaler Substanzen beschrankt sich aber meist auf eine
kurze Lebensphase.

Von diesem ,,Probierkonsum® ist der risikoreiche/pro-
blematische Drogenkonsum zu unterscheiden. Aktuell
konsumieren etwa 39.000 Personen risikoreich Opioide,
meist in Kombination mit anderen illegalen Drogen,
Alkohol oder Psychopharmaka. Etwa 40 Prozent der
Betroffenen leben in Wien, etwas {iber drei Viertel sind
Minner. Nur 8 Prozent sind jiinger als 25 Jahre. Die Zahl
der Personen, die Opioide vorwiegend intravenos konsu-
mieren, wird auf bis zu 13.700 geschitzt, der Anteil der
unter 25-Jahrigen ist jedoch seit Jahren konstant. Aller-
dings steigen die direkt drogenassoziierten Todesfille seit
2020 deutlich. Im Jahr 2022 verstarben 248 - vorwiegend
junge — Menschen aufgrund von Drogen.

Opioidabhingigkeit — HIV und Hepatitis
Die Sterblichkeit Opioidabhéngiger gegeniiber jener der

Die beste Therapie

In Oberésterreich, Salzburg und Tirol star-
tete 2022 das bundeslinderiibergreifende
Modellprojekt ,,baseCamp mobil*, das u.a.
Infogesprache, Unterstiitzung und Beratung
zu Suchtthemen und zum Lebensalltag,
Informationen zu Safer Use und Safer Sex,
Spritzentausch sowie HIV- und Hepatitis-C-
Screenings anbietet. Durch das Wiener
Pilotprojekt ,,Suchthilfe vor Ort* erhalten
Klient:innen mit problematischem Substanz-
konsum oder einer substanzbezogenen
Abhingigkeit in vier Einrichtungen der
Wiener Wohnungslosenhilfe bedarfsorien-
tierte suchtspezifische Hilfe.

Gesamtbevolkerung gleichen Geschlechts und Alters
ist um das 10- bis 20-Fache erhoht. Dafiir verantwort-
lich sind nicht nur tédliche Uberdosierungen, AIDS
und andere Infektionskrankheiten, sondern auch andere
Faktoren, die mit dem Drogenkonsum einhergehen, wie
Gewalt, Suizid und prekire Lebensbedingungen. Laut der
Austrian HIV Cohort Study infizierten sich rund 15 Pro-
zent der Teilnehmenden tiber intravendsen Drogenkon-
sum. Nur etwa jede vierzehnte Person mit intravenésem
Drogengebrauch ist mit HIV infiziert, fast jede/r Zweite
mit Hepatitis C (je nach Datenquelle aber auch bis zu 79
Prozent), jede/r Fiinfte mit Hepatitis B.

Ein Drittel der Suchtmittelabhéngigen - die sich
bereits in Behandlung befinden - leidet gleichzeitig an
mehreren psychischen Erkrankungen, v.a. an Depressio-
nen, Personlichkeitsstorungen und Angststorungen.

Wege aus der Sucht

Opioidabhingigkeit ist eine chronische Erkrankung und
erfordert eine nachhaltige, teilweise lebenslange Thera-
pie. Osterreichweit befanden sich 2023 iiber 27.000 Perso-
nen in Substitutionsbehandlung. Diese Therapie eroffnet
den Erkrankten den Zugang zum Gesundheitssystem
und tragt daher zur Verbesserung ihres Gesundheits-
zustandes bei. Durch die Einnahme zugelassener Medi-
kamente werden sie aus der Abhingigkeit des illegalen
Drogenmarktes gelost, was zur Reduktion der drogen-
bezogenen Delikte beitragt. Auch die psychosoziale Lage
der Erkrankten wird verbessert und die soziale Rehabili-
tation erleichtert.
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Diese Heilpflanze ~ & &

vertreibt die Kopfschmerzen

Pochende Kopfschmerzen, Lichtempfindlichkeit, Ubelkeit — wer unter Migrine

leidet, erlebt Kopfschmerz auf einem véllig anderen Level. Fiir Bettina Klein*

beginnt es meist hinter dem Auge: dumpf, bohrend, bald unertraglich. Ist der Schmerz
erst da, ist der Tag gelaufen. Kein Gesprach mehr méglich, keine Arbeit, kein Alltag.

it dieser Erfahrung ist sie nicht allein. Jede
vierte Frau und etwa jeder neunte Mann
in Osterreich leidet regelmé&Big unter Mig-
rane. Wahrend manche nur wenige Atta-
cken im Jahr erleben, sind andere mehrmals monat-
lich betroffen. Die Lebensqualitat leidet enorm - auch
wegen der standigen Angst vor dem nachsten Anfall.

Mehr als nur Kopfschmerz

Migréne zahlt nicht zu den klassischen Spannungskopf-
schmerzen, sondern ist eine neurologische Erkrankung
mit komplexem Erscheinungsbild. Meist halbseitig,
haufig begleitet von Licht- und Gerduschempfindlich-
keit, Ubelkeit und dem Bedrfnis nach Rickzug. Die At-
tacken kdnnen bis zu 72 Stunden dauern.

Genetik und das ,Migranehirn”
Was genau Migrane verursacht, ist wissenschaftlich
noch nicht vollstandig geklart. Doch eines ist sicher:

Genetische Veranlagung spielt eine wichtige Rol-
le, denn in vielen Familien tritt Migrane gehauft auf.
Wenn die Veranlagung besteht, kdnnen sogenannte
Trigger wie Hormonschwankungen (z.B. in Pubertat
oder Wechseljahren), Schlafmangel, Stress, Wetter-
umschwunge oder unregelmaBige Mahlzeiten die ge-
fUrchteten Anfalle ausldsen.

Man spricht in diesem Zusammenhang auch vom
.Migrénehirn”. Dieses liebt Routine. Schon kleine St6-
rungen im Tagesablauf kénnen das System aus dem
Gleichgewicht bringen. Ein geregelter Schlaf-Wach-
Rhythmus, feste Essenszeiten und ausreichend Er-
holung helfen daher, Migraneanfallen vorzubeugen.
Auch ein Migranetagebuch kann sinnvoll sein, um
persoénliche Muster zu erkennen.

Pravention statt Schmerzmittelspirale
Wenn der Anfall da ist, greifen viele zu Schmerzmit-
teln - oft in hoher Dosierung und manchmal haufiger

Entgeltliche Einschaltung
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als empfohlen. Doch genau darin liegt die Gefahr: Wer
dauerhaft zu viele Schmerztabletten einnimmt, ris-
kiert medikamenteninduzierte Kopfschmerzen. Ein
Teufelskreis beginnt.

Gezielte Vorbeugung - etwa mit pflanzlichen Arznei-
mitteln - ist daher ein zentraler Bestandteil einer
ganzheitlichen Migréanebehandlung.

Eine vielversprechende Option zur Prophylaxe bietet
die Heilpflanze Mutterkraut. Ihre Wirkung wurde in
mehreren Studien belegt. Die enthaltenen Wirkstoffe
- insbesondere das sogenannte Parthenolid - kén-
nen zu einer umfassenden Prophylaxe beitragen:

Deutliche Reduktion der Migréne-
Anfallshaufigkeit (-67 %)

Weniger Begleiterscheinungen
(z.B. Ubelkeit, Erbrechen)?

e Generell mildere Migrane-Attacken’

Mit Dr. Bohm® Mutterkraut forte (.Migréne Kopf-
schmerz”) steht in Apotheken ein pflanzliches Arz-
neimittel zur Verfigung, das speziell fur die Migrane-
prophylaxe entwickelt wurde. Jede Filmtablette
enthalt die hoéchstzulédssige Dosierung von 200 mg
Mutterkraut. Die Tabletten sind gut vertraglich und
zur langfristigen Einnahme geeignet. Dies ist be-
sonders wichtig, denn wie bei vielen anderen Heil-
pflanzen ist auch bei Mutterkraut die konsequente
Anwendung der Schllssel zum Erfolg. —

WENIGER MIGRANE,
MEHR LEBENS-
QUALITAT

Llch habe vieles aus-
probiert, aber nichts hat
dauerhaft geholfen. Seit
ich Mutterkraut von

Dr. Bohm® nehme, kommt
die Migrane seltener

und auch weniger heftig.
Endlich ist mein Alltag wieder planbar.
Das ist ein echtes Stick Lebensqualitat.”
Bettina Klein* , 32 Jahre

1 Johnson ES et al. Efficacy of feverfew as prophylactic treatment of migraine.
Br Med J (Clin Res £d) 1985; 291 (6495): 569-73.;

2 Murphy JJ et al. Randomised double-blind placebo-controlled trial of
feverfew in migraine prevention. Lancet 1988; 2 (8604): 189-92.;

Dr.Bo

PFLANZLICH '

g

Mutterkraut forte 200 mg Filmtabbettan

Migrane Kopfschmerz

Vorbeugung

von migraneartigen Kopfschmerzen

BTt PN R AT Tl

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel Z

Qualitat aus
Osterreich.-

Migranekopfschmerz effektiv vorbeugen.

Migranepatienten greifen haufig zu Schmerzmitteln
oder Triptanen. RegelmaBig eingenommen kdnnen
diese zu Schmerzmittel-induziertem Dauerkopf-
schmerz fuhren. Dr. B6hm® Mutterkraut forte zur
Vorbeugung von Migrénekopfschmerz setzt bereits
an, bevor der Schmerz entsteht und kann dabei hel-
fen, diesen Teufelskreis zu durchbrechen.

@ Zur langfristigen Vorbeugung von
Migranekopfschmerz

@ Hochste zugelassene Dosierung am Markt

@ |deal auch fur Triptan-Verwender, um die
Haufigkeit der Akutmedikation zu reduzieren

Dr. BsShm® - Die Nr. 1 aus der Apotheke

‘Apothekenumsatz It. IQVIA® Osterreich OTC Offtake seit 2012

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den genannten Anwendungsgebieten beruht
ausschlieBlich auf langjéhriger Verwendung.
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Kennen Sie lhren
Blutdruck?

Etwa jeder vierte Mensch
in Osterreich hat zu hohen
Blutdruck - doch die
Halfte wei3 das gar nicht.
Deshalb gilt er als ,,stiller
Killer‘, Symptome treten
nur in seltenen Fillen auf bzw.
wenn der Blutdruck sehr
hoch ist oder bereits Folge-
schaden verursacht hat.
Diese reichen von steigendem
Risiko fiir einen Herzinfarkt
oder andere Herzerkrankun-
gen liber ein erhohtes Risiko,
einen Schlaganfall oder eine
Hirnblutung zu erleiden, bis hin
zu Erkrankungen der Nieren,
Augen oder Beingefifle.

24 07 2025

Ein gesunder Blutdruck ist wichtig, um die richtige
Durchblutung der Organe sicherzustellen, und
tragt wesentlich zur langfristigen Gesundheit bei.
Viele Faktoren, wie das Alter, hormonelle Verande-
rungen, aber auch Umweltbedingungen und Lebens-
stil, haben groBe Auswirkungen auf den Blutdruck.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

ZIELWERTE

Neue Empfehlungen

Als erhohter Blutdruck gelten in Zukunft Werte ab 120 mmHg
systolisch. Die Europiische Gesellschaft fiir Kardiologie (ESC) verof-
fentlichte letzten Herbst neue Leitlinien beim ESC-Jahreskongress.
— Nicht-erhoht: <120/<70 mmHg

— Erhoht: 120-139/70—-89 mmHg

— Bluthochdruck (Hypertonie): 2140/90 mmHg

Die neue Zwischenkategorie ,,erhéht* soll zeigen, ,,dass Menschen
nicht iiber Nacht von einem ,normalen' Blutdruck zu einer Hyper-
tonie wechseln. In den meisten Fillen ist das ein langsamer Ubergang.
Manche Personengruppen, zum Beispiel jene mit einem héheren
Risiko fiir das Entstehen einer Herz-Kreislauf-Erkrankung, kénnten
schon von einer intensiven Behandlung profitieren, bevor sie die
traditionelle Grenze zur Hypertonie erreichen®, so Dr. Bill McEvoy
von der Universitit von Galway. Wichtig ist, seine Werte zu kennen
und regelmiaBig zu tberpriifen.

© Shutterstock, iStock/amriphoto, Hartmann



Pollen belasten
Herz-Kreislauf-System

Eine hohe Pollenkonzentration kann laut einer Studie bei Allergiker:innen

den Blutdruck erh6hen. Der Effekt war bei Frauen und iibergewichtigen
Personen deutlich stirker ausgepragt als bei anderen Menschen. Schweizer
Forschende konnten mit der in der Fachzeitschrift ,Environmental Health®
ver6ffentlichten Studie erstmals aufzeigen, dass ein Effekt von Pollen auf
Herz-Kreislauf-Erkrankungen besteht. Besonders problematisch: Die Pollen-
saison wird durch den Klimawandel immer ldnger und intensiver.

MENOPAUSE

FRAUEN IM WECHSEL
Viele Frauen entwickeln im Zu
erstmals Bluthochdruck - ei
unterschatzte Folge hormoneller Ums
,»Wenn Frauen in die Wechseljahre ko
doppelt sich ihr Risiko, einen Blutho
entwickeln. Mehr als die Halfte von
wickelt in den ersten Jahren nach der Menopause
eine Hypertonie“, so Dr. Christa M. Bongarth,

Chefirztin Kardiologie in der Klinik Hohenried.

HARTMANN
o+
Hilft. Pflegt. Schitzt.

Uberprifen
Sie regelmaBig
Ihren

Blutdruck!
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SCHWINDEL

Wenn die Welt
ins Wanken gerat

Schwindel ist kein eigenstiandiges Krankheitsbild, sondern ein Leit-
symptom sehr verschiedener Erkrankungen. Von funktionellem Schwindel
spricht man, wenn keine organische Ursache feststellbar ist. Das ist

bei 30-50% der Schwindelpatient:innen der Fall. Angste, ungeléste
Konflikte und psychosoziale Stressfaktoren gelten als mogliche Ausloser.

VON MAG. PHARM. IRENE SENN, PHD

26 07 2025
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chwindelsyndrome sind weit verbreitet.

Erhebungen zufolge leiden 20-30% der

gesamten Weltbevolkerung im Laufe

ihres Lebens einmal an einer Schwin-
delerkrankung. Damit zadhlt das Symptom zu den
hiufigsten Griinden fiir einen Arztbesuch. ,Bei
anndhernd der Hilfte der Schwindelpatient:innen
kann keine organische Ursache festgestellt werden®,
so Dr. Gerald Wiest, Leiter der Spezialambulanz fiir
Schwindel und Gleichgewichtsstérungen, Klinik fiir
Neurologie am AKH Wien.

Lange Odyssee zur Diagnose

Schwindel ist ein hdufiges und unspezifisches Symp-
tom, hinter dem sich ganz unterschiedliche Krank-
heitsbilder verbergen konnen. Bevor die Diagnose
»funktioneller Schwindel gestellt wird, miissen alle
organischen Ursachen ausgeschlossen werden. Das ist
eine grofle Herausforderung, da es eine enge Zusam-
menarbeit zwischen mehreren Disziplinen erfordert.
Viele Betroffene haben eine Odyssee von Arztbesu-
chen hinter sich, bis sie schlussendlich die Diagnose
erhalten.

Fir die Diagnose miissen folgende

finf Kriterien erfiillt sein:

1. Anhaltender Schwindel an den meisten Tagen iiber
min. drei Monate, wobei die Symptome wihrend
eines Tages iiber Stunden, aber nicht zwingend
tiber den ganzen Tag hinweg anhalten miissen

2. Die Symptome treten spontan auf, kénnen aber
durch eine aufrechte Kérperposition, aktive oder
passive Korperbewegungen und durch sich bewe-
gende visuelle Stimuli verstarkt werden.

3. Den Symptomen koénnen akute oder chronische
vestibuldre, psychologische oder andere Stérun-
gen vorausgehen, gleichzeitig bestehen und/oder
sie iiberdauern.

4. Die Symptome verursachen eine deutliche Belas-
tung oder funktionelle Beeintrachtigung.

5. Die Beschwerden sind durch eine andere Erkran-
kung nicht besser erklarbar.

Verstirkte Selbstbeobachtung

stort die Balance

Funktioneller Schwindel steht haufig in Zusammen-
hang mit psychischen Stérungen. ,,Angsterkrankun-
gen, depressive Stérungen und sogenannte Anpas-
sungsstorungen sind mit diesem Krankheitsbild

hiufig vergesellschaftet, so Wiest. Begiinstigend
scheinen auch zwanghafte Personlichkeitsmuster zu
sein. Sehr hidufig entsteht diese Art von Schwindel
durch eine verstirkte Selbstbeobachtung der Balance.
Durch eine gestérte Wahrnehmung verschiedener
Sinne kommt es zu einem Verlust der Korpersicher-
heit im Raum und damit einhergehend zu Gleich-
gewichtsstorungen und Gangunsicherheiten. Die
Betroffenen beschreiben ihre Wahrnehmung oft als
Schwank- oder Benommenheitsschwindel. Schwin-
delattacken sind hingegen selten.

Situationsbezogene
Schwindelsymptomatik

Typisch ist, dass die Schwindelsymptomatik in
immer denselben Situationen auftritt, bspw. in Men-
schenmengen, Supermirkten oder Restaurants. Die
Folge ist dann héufig ein Vermeidungsverhalten und
sozialer Riickzug. Die Betroffenen verlassen oft das
Haus nicht mehr oder nur mehr in Begleitung.
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Zu Hause sind die Symptome hingegen meist
weniger stark ausgeprdgt oder gar nicht vorhanden.
Und auch Ablenkung spielt offenbar eine Rolle. Viele
Patient:innen berichten, dass die Beschwerden kom-
plett verschwinden, wenn sie sich sportlich betdtigen
oder sich in Gesellschaft befinden. Auch morgens
erleben viele eine subjektive Besserung.

Haufiges Phanomen:

Sekundarer funktioneller Schwindel

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist, dass es sehr oft
Triggerpunkte gibt, die eine funktionelle Schwin-
delerkrankung auslésen. Hdufig gibt es in der Vor-
geschichte einen gutartigen Lagerungsschwindel,
der sich dann bessert. In der Folge entwickeln die
Betroffenen eine Unsicherheit, die sich iiber Wochen
und Monate erstrecken kann. ,,Das ist ein Phédno-
men, das wir sehr hdufig beobachten®, so Wiest. Es
gibt zunichst eine organisch bedingte vestibuldre

28 07 2025

Erkrankung. Aber die Schwindelbeschwerden bleiben
nach Behandlung der urspriinglichen Erkrankung
weiter bestehen. Sie sind dann organisch nicht mehr
erklarbar und gehen sekundér in einen funktionellen
Schwindel tber.

Therapeutische Optionen

Werden die Schwindelsyndrome zielgerichtet und ent-
sprechend der diagnostischen Zuordnung behandelt,
so kann bei der Mehrzahl der Patient:innen ein guter
Therapieerfolg erreicht werden. ,Organisch bedingte
Schwindelsyndrome sind heute relativ gut behandelbar.
Wir haben fiir fast alle Krankheitsbilder physikalische
Manover, operative Techniken oder auch medikamen-
tose Therapieoptionen zur Verfiigung.“

Die Behandlung einer funktionellen Schwindelsym-
ptomatik gestaltet sich hingegen oft schwieriger und
vor allem langwierig. Das grofle Problem ist, dass diese
Erkrankung sehr stark zur Chronifizierung neigt. Wenn
feststeht, dass es sich um einen funktionellen Schwin-
del handelt, gilt es, die Patient:innen zunéchst von der
Angst zu befreien, an einer organischen Erkrankung
zu leiden und ihnen klarzumachen, dass der Mecha-
nismus dieser Erkrankung eine zu starke Selbstbeob-
achtung ist. Diese Einsicht und die Bereitschaft, daran
etwas zu dndern, sind jedoch unbedingt notwendig. Die
Behandlung basiert dann im Wesentlichen auf den drei
Sdulen Psychoedukation, Psychotherapie und Psycho-
pharmakotherapie.

Viele Schwindelpatient:innen profitieren von Ent-
spannungsverfahren wie autogenem Training, Yoga,
Tai-Chi und anderen sportlichen Betdtigungen. Auch
mit Gleichgewichtstraining werden oft gute Erfolge
erzielt. Die Betroffenen bekommen dadurch ein besse-
res Korpergefithl und eine Bestitigung, dass ihre ves-
tibuldren und spinalen Reflexe intakt sind. Das ist ein
Reinforcement und zeigt den Patient:innen: Mein Kor-
per funktioniert. Erst wenn ich meine Aufmerksamkeit
auf den Korper lenke, wird alles unsicher.

Daneben kommen je nach Ausprigung der
Beschwerden und Begleiterkrankungen verhaltensthe-
rapeutische Mafinahmen zur Anwendung. Mitunter ist
auch eine psychotherapeutische Behandlung indiziert,
um die Ursache zu therapieren.

Als medikamentdse Therapieoptionen kommen ver-
schiedene Arten von Antidepressiva zum Einsatz - ins-
besondere bei gleichzeitig bestehenden Angsterkran-
kungen oder depressiven Storungen. Beliebt sind bei
Patient:innen auch homdopathische Komplexmittel aus
der Apotheke und pflanzliche Priparate.

© iStock, EcoWing
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SCHWINDEL-
FREI
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Fiir sicheres Gleich-
gewicht und neue
Balance im Leben

Schwindel und |
Kreislauf

J Cocculus complex '
Die Welt dreht sich, der Boden schwankt. ¥ T Mr. 30-Tropfen

Schwindel bringt uns kérperlich und seelisch
aus der Balance. Der HNO-Arzt Dr. Uso Wal-
ter zeigt in diesem Buch zusammen mit der
Journalistin und Arztin Lucia Schmidt, welche
Ursachen es fiir Stérungen des Gleichge-
wichtssinns gibt und wie man diese behandeln
kann. Ist es das Ohr, ein niedriger Blutdruck
oder die Halswirbelsiule? Eine schnelle Dia-
gnose ist oft schwierig, denn die Schwindel-
arten und Ursachen fiir Schwindelgefiihle sind Osterreich #,
vielfiltig. Dieser Ratgeber fiir Gesundheit
bietet praktische Hilfe bei Schwindel mit leicht
durchfithrbaren Ubungen.

Natiirliche Hilfe bei Schwindel
Endlich schwindelfrei

von Dr. med. Uso Walter Flimmern vor den Augen, zittrige Knie und
;EZ'SDE m\‘:\j'j L”;'azf:hm'dt alles schwankt oder dreht sich — Menschen mit
oLy » Kreislaufbeschwerden oder Blutdruckproblemen

ISBN: 978-3-71100-340-9 :
Erlliiel: soner wdbme el el kennen die Symptome nur zu gut.

Betroffene vertrauen hier auf die Schwindel- und
Kreislauftropfen von Apozema®. lhre spezielle

Formel mit Brechnuss, Kokkelskérnern und Mistel
Alarmsymptome eignet sich bei:

Heftige Drehschwindelattacken mit Erbrechen, vor i
allem wenn diese erstmalig auftreten, sind immer ein * Schwindelgefiihl
Alarmsymptom. Und auch wenn neben der Schwin- « Kreislaufbeschwerden
delsymptomatik andere Beschwerden wie Sprach-
storungen, Doppelbilder, Koordinationsprobleme, * Stark wechselndem Blutdruck
Schwiche- oder Taubheitsgefiihl auftreten, sind das

immer Warnhinweise, dass eine neurologische Ursa-

®
che dahintersteckt.
APOZEMA homaopathisch. natiirlich. sicher.

Homdopathische Arzneispezialitét — iiber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Was die
Zahlen tiber
die Gesundheit
aussagen

Harnsaure
Gicht ist eine Stoffwechsel-
krankheit, bei der es zu Ablage-
rungen von Harnsiurekristallen
im Gewebe kommt. Rund 2,8 %
der Mianner und 0,4 % der Frauen
sind von der ,,Wohlstands-
krankheit* betroffen.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE

Ménner: 3,6—8,2mg/dl (Blut)
Frauen: 2,3-6,2 mg/dI
24-Stunden-Urin: bis 0,9g

30 07 2025

Harnsdure ist das Endprodukt des Purinstoffwechsels.
Purin wird hauptsichlich durch Fleisch - v.a. mit Inne-
reien — aufgenommen. Wenn der Korper dies verarbeitet,
entsteht ein Abfallprodukt: die Harnsdure. Im Normal-
fall wird Harnséure iiber die Nieren mit dem Urin aus-
geschieden. Wenn wir zu viel Harnsdure im Blut haben,
kristallisiert sie aus, lagert sich ab und ruft Entziindungs-
reaktionen hervor - es kommt zum Gichtanfall. Beson-
ders betroffen von Harnsdure-Ablagerungen sind die
Gelenke des grofien Zehs und wenig durchblutete Weich-
gewebe wie Sehnen und Knorpel. Patient:innen, die einen
Gichtanfall erleiden, klagen tiber starke Schmerzen, die
von den stark ger6teten und geschwollenen Gelenken aus-
gehen und teilweise von Fieber begleitet werden.

Wann wird der Harnsaurewert bestimmt?
Oft wird der Harnsdurewert routineméflig bei Blutunter-
suchungen ermittelt. Speziell wird er gemessen zur Dia-
gnostik und Verlaufskontrolle bei Gicht sowie als Kont-
rolle bei Nierenversagen. Harnsdure wird im Blutserum
und im Urin (24-Stunden-Sammelurin) bestimmt.

Woas bedeuten erhohte Werte?

Werden erhéhte Werte bei lhnen festgestellt, sollten
Sie Gewicht reduzieren und auf eine purinarme Ernih-
rung mit ausreichend Fliissigkeit achten. Auch ein uber-
méaBiger Konsum von Fruchtzucker und Alkohol kann
die Harnsdurekonzentration im Blut ansteigen lassen,
ebenso wie Fasten und radikale Diiten. Bei einem
Serumharnspiegel zwischen 8 und 9 mg/dl erleiden 25%
der Betroffenen einen Gichtanfall. Es gibt allerdings auch
Patient:innen, die Gichtattacken bei relativ geringem
Harnsiurespiegel erleiden, wahrend andere sogar bei
sehr hohen Werten keinerlei Beschwerden haben.
Nierensteine beobachtet man bei 40 % der Patient:innen
mit Werten lUber 9 mg/dl, z. B. bei einer Tumortherapie
mit Zytostatika.

© Shutterstock
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GARTEN

Die Kraft der
Heilkrauter

Der Salzburger Apotheker-
Kriautergarten feiert heuer
seinen 30. Geburtstag. Auch
diesen Sommer gibt es wieder
kostenlose Krautergarten-
Fiihrungen.

Bereits 30 Jahre ist es her, dass der
Salzburger Apotheker-Krautergarten
ins Leben gerufen wurde. Betreut
wird er vom Team der Salzburger
Apothekerkammer — wie etwa von
Mag. pharm. Margarete Olesko,
Prisidentin der Salzburger Apothe-
kerkammer (links im Foto), und Mag.
pharm. Sonja Gaube, Vizeprisidentin
der Salzburger Apothekerkammer
(rechts) — sowie dem Team des Bota-
nischen Gartens der Universitat Salz-
burg. Auf dem 300m? groBen Areal
findet man ein Kaleidoskop aus ver-
schiedenen Arznei- und Heilpflanzen.
Besucher:innen kénnen sich auch die-
sen Sommer selbst ein Bild von der
wunderbaren Pflanzenwelt machen.
Funf Salzburger Pharmazeut:innen
fithren bei freiem Eintritt durch das
Gelande und laden dazu ein, die Faszi-
nation der Salzburger Krauter-Apo-
theke selbst zu erleben. Die Fiihrungen
finden noch bis 12. August statt. Zum
30. Geburtstag gibt es zudem das Buch
,,Die Salzburger Krauter-Apotheke®,
das in Apotheken erhiltlich ist.

© Neumayr Fotografie — Christian Leopold
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TEXT VON
MAG. PHARM. STEFANIE BRIGANSER

Apothekerin in Wien

HEILPFLANZEN FUR MAGEN & DARM

Wenn der

- Bauch rebelliert
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Irgendwann trifft es praktisch
jede/n einmal und man fangt
sich einen lastigen Magen-
Darm-Infekt mit den typischen
Symptomen Ubelkeit, Erbrechen,
Bauchschmerzen und Durch-
fall ein. Haufig stecken dahinter
hochansteckende Viren, welche
,,die Runde machen*, aber auch
Bakterien, z.B. im Rahmen
einer Lebensmittelvergiftung,
konnen die Ausloser sein.

iir Magen-Darm-Infektionen gibt es

je nach Ausléser verschiedene Uber-

tragungswege, dazu gehort haupt-

sichlich die fikal-orale Infektion,
wobei die Erreger tber Nahrungsmittel und
Getranke, Gegenstiande, von Mensch zu Mensch
oder auch durch Kontakt zu Tieren iibertragen
werden konnen.

Magen-Darm-Erkrankungen
vorbeugen

Um sich gegen Magen-Darm-Infektionen zu
schiitzen, sollte auf eine sorgfiltige Hygiene
geachtet werden. Dazu zidhlt griindliches, regel-
miéfliges Hindewaschen vor allem nach dem Toi-
lettengang sowie vor der Speisenzubereitung und
dem Essen. Besonders wichtig ist gute Hygiene
im Umgang mit erkrankten Personen. Weiters
sollten folgende Dinge bei der Speisenzuberei-
tung beachtet werden: Lebensmittel wie Eier,
Fleisch, Fisch und Meeresfriichte sollten durch-
gegart bzw. -gebraten werden. Die Kiihlkette
sollte liickenlos eingehalten werden. Auch in
der Kiiche ist Hygiene sehr wichtig, wobei regel-
mafiges und griindliches Hindewaschen, beson-
ders zwischen verschiedenen Arbeitsschritten,
notwendig ist. Auflerdem sollten vor allem =
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= Messer und Bretter griindlich gereinigt
und Geschirrtiicher, Schwiamme etc. regelmifig
gewechselt werden.

Sanfte Unterstiitzung

und klare Grenzen

Erwischt es einen doch einmal, spricht man von
Durchfall (Diarrhoe), wenn mehr als drei Stuhl-
ginge pro Tag auftreten, wobei der Stuhl wenig
Konsistenz aufweist und in gréflerer Menge
abgegeben wird. Da dabei vermehrt Fliissigkeit
und Elektrolyte ausgeschieden werden und somit
dem Korper verloren gehen, ist in erster Linie auf
eine entsprechende Zufuhr zu achten. Vor allem
Sauglinge, Kleinkinder und 4ltere Menschen
konnen davon bedrohlich betroffen sein, wobei
hier ein Arzt/eine Arztin oder Krankenhaus auf-
zusuchen ist, da je nach Schweregrad eine Infu-
sion noétig werden kann. Insbesondere bei bluti-
gen Durchfillen in Verbindung mit Fieber oder
Schiittelfrost, bei langerer Dauer als drei bis vier
Tagen und einer angespannten Bauchdecke muss
ebenso dringend drztlicher Rat eingeholt werden.

Beliebte Pflanzen, die bei
Ubelkeit und Erbrechen
zur Anwendung kommen
konnen, sind Kamille,
Kasepappel, SiifSholz-

wurzel und Pfefferminze.

- -
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In diesen Fillen (ausgenommen eine Dauer {iber
drei bis vier Tage) sollten keine durchfallstop-
penden Medikamente eingenommen werden, da
moglicherweise Durchfallerreger im Spiel sind,
die schnell ausgeschieden werden sollten.

Wihrend einer Durchfallerkrankung ist es
sinnvoll, scharfe Speisen, Gewtirze, Kaffee oder
Rohkost zu vermeiden. Es sollte viel getrunken
und ,,Schonkost® gegessen werden. Dazu eig-
nen sich geriebene Apfel, zerdriickte Bananen,
gekochte Karotten, Reis-, Hafer- oder Weizen-
schleimsuppe sowie trockenes Brot oder Zwie-
back.

Pflanzliche Hilfe
bei Durchfall

Von pflanzlicher Seite kénnen gegen Durchfall
Quellstoffe und Schleimstoffdrogen zum Ein-
satz kommen, wie Floh- oder Leinsamen, welche
(Bakterien-)Gifte oder zu viel Fliissigkeit binden
und Schleimhdute schiitzen. Pektin, das beispiels-
weise in Apfeln und Karotten enthalten ist, leistet
ebenso gute Dienste, da es ebenfalls die Schleim-
haut schiitzt und Krankheitserreger sowie Gifte
bindet. Zudem wird das Wachstum krankma-
chender Keime gehemmt und der Darminhalt
eingedickt. Gerbstoffe, welche in Heidelbeeren,
Schwarzem Tee oder Brombeer- und Himbeer-
blittern vorkommen, wirken adstringierend
(zusammenziehend), sekretionshemmend (weni-
ger Flissigkeit gelangt in den Darm) und keim-
hemmend. Durch die adstringierende Wirkung
wird die Darmschleimhaut abgedichtet und der
Stuhlgang normalisiert sich wieder. Gerbstoffe
wirken auflerdem entziindungshemmend, anti-
bakteriell und austrocknend. Kommen Heidel-
beeren zum Einsatz, ist darauf zu achten, diese
getrocknet zu verwenden, da frische Heidelbee-
ren eine abfithrende Wirkung besitzen. Wird
Sghwarztee verwendet, sollte man diesen min-
destens 10 bis 15 Minuten ziehen lassen, damit
die Gerbstoffe in das Teewasser ibergehen.
Sogenannte Adsorbentien wie pflanzliche Kohle
besitzen eine grofe Oberfliche und ein hohes
Bindevermdgen, wodurch Gifte, Girungspro-
dukte und Bakterienabbauprodukte gebunden
und ausgeschieden werden. Da diese aber auch

- Vitamine, Enzyme und Medikamente binden,

sollten sie nicht linger als eine Woche verwendet
werden und es sollte zu anderen Medikamenten

© Shutterstock



SELBSTGEMACHT
Teemischung
bei Erbrechen

Das Menthol der Pfefferminze
wirkt betdaubend auf die Magen-
schleimhaut und macht sie
unempfindlicher gegeniiber
Irritationen. Melisse beruhigt
den nervoésen Magen und wer-
tet den Tee geschmacklich auf.
Kamille entspannt die Muskula-
tur im Magen-Darm-Trakt.

Zutaten

40 g Pfefferminzblatter
30g Melissenblatter
20g Kamillenbliiten

So wird’s gemacht

Die grob zerkleinerten Bestand-
teile in einer Schiissel gut mischen
und in eine Teedose fiillen.

Pro Tasse 1 Esslofffel der Tee-
mischung 5 Minuten ziehen lassen.
Bei Beschwerden kdnnen Sie 2-

bis 3-mal tdglich eine Tasse trinken.
Bei Reflux und Sodbrennen sollten
Sie auf Pfefferminze verzichten.

ein Einnahmeabstand von mindestens vier Stun-
den eingehalten werden.

Nach einer iiberstandenen Durchfallerkran-
kung empfiehlt es sich, Bakterienpraparate,
sogenannte Probiotika, einzunehmen, um eine
gesunde Darmflora wiederherzustellen.

Iiﬂanzliche Hilfe bei
Ubelkeit und Erbrechen

So wie Durchfall Krankheitserreger aus dem
Korper schleusen soll, kommt es im Rahmen von
Magen-Darm-Infektionen auch, oft zu Beginn, zu
Ubelkeit und Erbrechen, um etwaige Keime wie-
der loszuwerden. Bei Alarmzeichen wie zusétzli-
chen starken Brust-, Kopf-, Augen- oder Herzbe-
schwerden sollte sofort ein Arzt oder eine Arztin
aufgesucht bzw. die Rettung alarmiert werden.

Kommen Heidelbeeren
zum Einsatz, ist darauf zu
achten, diese getrocknet

zu verwenden, da frische
Heidelbeeren eine ab-
fiithrende Wirkung besitzen.

Beliebte Pflanzen, die bei Ubelkeit und Erbre-
chen zur Anwendung kommen koénnen, sind
Kamille, Kisepappel, StifSholzwurzel und Pfef-
ferminze. Die Kamille enthilt dtherische Ole und
Schleimstoffe,
krampflosend, reizlindernd und beruhigend auf

welche entziindungshemmend,

den Magen wirken. In den Bliiten und Bléttern
der Kiasepappel befinden sich Schleimstoffe, die
sich beruhigend auf die Magenschleimhaut legen
und reizlindernde Effekte aufweisen. Da durch
die Schleimstoffe die Aufnahme anderer Medi-
kamente beeintrachtigt werden kann, sollte auch
hier ein Einnahmeabstand von circa vier Stun-
den eingehalten werden. Die Siiffholzwurzel
hat beruhigende, krampflosende und entziin-
dungshemmende Eigenschaften und schiitzt die
Magenschleimhaut. Pfefferminze wirkt mit ihren
Inhaltsstoffen krampflosend, entziindungshem-
mend und brechreizlindernd. Aufgrund der dhn-
lichen, sich teilweise tiberschneidenden, teilweise
erginzenden Wirkungen werden diese Pflanzen
héufig in Kombination angewendet.

Fragen Sie Ihre/n Apotheker/in je nach
Beschwerden nach dem fiir Sie richtigen Pri-
parat bzw. Tee und lassen Sie sich auch iiber
etwaige Nebenwirkungen oder Gegenanzeigen
beraten. M
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HEILPFLANZEN

Hirtentaschel

Hirtentaschelkraut hat in der
europdischen Pflanzenheilkunde seit
Jahrhunderten seinen festen Platz.
Seine blutstillenden und leicht harn-
treibenden Eigenschaften wurden in
der Volksmedizin vielfiltig genutzt —
etwa bei kleinen Verletzungen, Nasen-
bluten oder starker Menstruation.

VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER

BOTANISCHER STECKBRIEF

(Capsella bursa-pastoris (L.) Medik.)

Das Hirtentaschel gehort zur Familie der Kreuzblitler
und kommt in gemaBigten Zonen auf Ackern und
Wiesen vor. Die einjahrige Pflanze wachst aus einer
grundstandigen Rosette und bildet einen aufrechten,
meist unverzweigten Stdngel. Die kleinen, weil3en
Kreuzbliten erscheinen an lang gestielten Trauben.
Nach der Bliite bilden sich die typischen, umgekehrt
herzférmigen Schétchen, die an mittelalterliche
Umhéngetaschen der Hirten erinnern. Diese Form
gab der Pflanze ihren deutschen Namen. Auch die
botanische Bezeichnung Capsella bursa-pastoris weist
auf diese Ahnlichkeit hin: Capsella bedeutet Kapsel,
bursa steht flr Tasche, und pastoris bedeutet Hirte.

36 . 072025

Hirtentdschelkraut wird in der traditionellen europdi-
schen Pflanzenheilkunde seit Langem wegen seiner
blutstillenden und leicht harntreibenden Eigenschaften
geschatzt. Bereits Hippokrates und spdter auch mittel-
alterliche Krauterkundige wie Hieronymus Bock beschrie-
ben vielfiltige Anwendungen der Pflanze.

In der Volksmedizin kommt Hirtentaschelkraut dufler-
lich bis heute zum Einsatz — etwa in Form von Umschla-
gen bei kleinen Verletzungen zur Blutstillung oder als mit
Tee getrankte Tamponade bei Nasenbluten. In der Frau-
enheilkunde hat sich das Kraut zudem bei starker Mens-
truation bewéhrt. Flavonoide, Proteine und adstringie-
rende Pflanzenstoffe sollen helfen, iibermiflige Blutungen
zu regulieren.

Tierversuche zeigen, dass Hirtentéschelkraut eine kon-
trahierende Wirkung auf die Gebdrmutter haben kann.
Eine placebokontrollierte Studie ergab, dass die Kombi-
nation von Hirtentdschelkraut und Mefenaminséure die
Blutungsmenge stirker reduzierte als das Medikament
allein. Weitere wissenschaftliche Untersuchungen zur
Wirksamkeit sind jedoch erforderlich.

Die ebenfalls enthaltenen Kaliumsalze diirften fir
die leicht harntreibende Wirkung verantwortlich sein.
Nebenwirkungen sind bislang keine bekannt.

ZUBEREITUNG

Hirtentaschelkraut
richtig anwenden

Fur einen Tee iibergieBt man 3 bis 5 g getrocknetes
Hirtentédschelkraut mit heiBem Wasser und ldsst ihn etwa
10 Minuten ziehen. Bis zu vier Tassen taglich sind méglich.
Fiir Umschlidge oder Nasentamponaden werden ca.

10g moglichst frisches Kraut mit 100 ml kochendem
Wasser libergossen und 15 Minuten ziehen gelassen.

© Shutterstock
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Jumping Fitness Gesundheitsrisiko Tattoo? Salatrezepte fir jeden Tag

MULTITALENT
Magnesium
und Sport

Magnesium ist einer der wich-
tigsten Mineralstoffe im Kor-
per. Es ist unverzichtbar fiir
den Energiehaushalt, die Ner-
venfunktion, stabile Knochen
und Zihne sowie das reibungs-
lose Funktionieren der Mus-
keln. Als Schatzwert fiir eine
angemessene Zufuhr empfeh-
len Fachgesellschaften 300 mg
pro Tag fiir Frauen bzw. 350 mg
pro Tag fiir Manner. Der Tages-
bedarf verdndert sich mit
kérperlicher Bewegung oder
Stresssituationen nach oben.
Hobby- und Berufssportler:in-
nen haben durchs Schwitzen
oft einen 2- bis 3-fach héhe-
ren Magnesiumbedarf.

Erste typische Anzeichen fiir
ein Defizit konnen Appetit-
losigkeit, Midigkeit, allge-
meine Schwiche, Nervositit,
Kopfschmerzen, Krampfe

in den Waden, Zehen oder
FiBen, Muskelzuckungen an
Augen- und Mundwinkeln
oder das sogenannte ,,Rest-
less-Legs-Syndrom* sein. lhre
Apothekerin/lhr Apotheker

07 2025 berit Sie gerne zu einem pas-

JULI senden Magnesiumpriparat.

© Shutterstock
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Alle Vorteile
von Seilspringen

Neben den korperlichen
und mentalen Benefits
profitiert vor allem auch
lhre Geldbérse, denn Seil-
springen ist giinstig und
iiberall machbar!

— Ganzkorpertraining, das
Arme, Schultern, Rumpf &
Beine beansprucht

— Hobher Kalorienverbrauch:
10 Min. kénnen so effektiv
sein wie 30 Min. Joggen &
sind gelenkschonender!

— Férdert Koordination,
Balance & Ausdauer

— Fiir Anfanger:innen bis
Profis optimal geeignet

— Springseil ldsst sich einfach
transportieren & verstauen
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TEXT VON
SILVANA STRIEDER, MA, MSC.
DA-Redakteurin &

Sportwissenschafterin

JUMPING FITNESS

Fit werden ganz ohne Fitness-
studio? Ein einfaches, kos-
tengiinstiges und vor allem
zeitsparendes Work-out fiir
zwischendurch? Dann waire
Seilspringen fiir Sie vielleicht
genau das Richtige! Wie, wa-
rum und wozu eigentlich, das
erfahren Sie in diesem Beitrag.

as Seilspringen gehorte bei vielen in

der Kindheit zum Standard-Spiel-

repertoire. Egal ob alleine oder mit

den Freund:innen: Seil her und los
ging es! In der Schulpause fanden damit sogar kleine
Wettbewerbe statt. Wer springt am haufigsten ohne
Fehler? Welches Dreier-Team bleibt am lingsten im
Rennen? Damals war Seilspringen ein lustiger Zeit-
vertreib. Heute konnte das Kinderspiel bei manchen
nicht nur nostalgische Erinnerungen wecken, son-
dern Sie sportlich wieder in Form bringen.

Im Boxsport ist Seilspringen seit Jahrhunderten
fixer Bestandteil des Trainings. Boxlegenden wie
Muhammad Ali verbesserten damit Ausdauer, Schnel-
ligkeit und ihre Beinarbeit. Der berithmte ,,Ali Shuffle®,
ein schneller und rhythmischer Fuflwechsel, fiir den
der Schwergewichtsboxer berithmt war, wire ohne
Seilsprungtraining vielleicht niemals entstanden.

Zugegeben, um so leichtfiilig wie Ali zu werden,
brauchte es wohl mehr als ,nur® ein tégliches ,,Rope
Skipping®, wie das Seilspringen in den USA genannt
wird. Es gibt aber Athlet:innen, die Alis schnellen
Fiilen Konkurrenz machen koénnten. Denn seit den

70er-Jahren gab es zunéchst in den USA und heute
bereits weltweit richtige internationale Wettbewerbe
und einige beeindruckende Rekorde: Die meisten
Spriinge in einer Minute schaffte 2020 der Japaner
Shithei Nishida mit 228 Spriingen. In China wurde
2011 ein Rekord mit den meisten Personen, die gleich-
zeitig ein einziges Seil tiberspringen, aufgestellt: 300
Springer:innen! In den USA schaffte Joey Motsay in 24
Stunden sage und schreibe 151.409 Spriinge.

Falls Sie sich also total ins Seilspringen reinsteigern
mochten, gibe es einige Rekorde, die Sie knacken
konnten. Beginnen wir aber vielleicht erst einmal mit
Threm personlichen Rekord — und der richtigen Lange
des Seils. Damit Thre neue Freizeitbeschiftigung auch
Spafl macht, ist eine optimale Seilldnge entscheidend.
Ein zu langes oder zu kurzes Seil stort den Rhyth-
mus und erhoht die Fehlerquote. Als Faustregel gilt:
Stellen Sie sich mit beiden Fiiflen mittig auf das Seil.
Ziehen Sie das Seil an den Griffen am Korper ent-
lang nach oben. Sind die Seilgriffe anschliefSend ca.
bei Thren Achselhohlen, haben Sie die richtige Lange
erwischt. Prinzipiell kann die Seillinge bei Anfin-
ger:innen auch gerne etwas linger sein, sind Sie

07 2025 39
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Jump Rope-Ubungen

- Auf einem Bein
Bei dieser Ubung geht es darum, mit
jedem Bein einzeln z.B. 2 bis 3 Minuten zu
hiipfen und dabei das jeweils andere Knie
leicht angewinkelt zu halten. Sie kénnen
auch so lange auf einem FuB3 springen, bis
Sie ein Brennen im Bein verspiiren, dann
wechseln Sie auf das andere Bein. So wird
der Gleichgewichtssinn trainiert.

— Im Laufschritt
Diese Variante benétigt ein gutes Rhyth-
musgefiihl und eine hohe Schlagfrequenz.
Versuchen Sie im Laufschritt durch das
Seil zu springen und dabei am besten am
Stand zu bleiben. Pro Sprung wechseln Sie
sozusagen den AbsprungfuB. Je nach Hohe
der Frequenz wird sowohl Schnelligkeit
als auch Koordination trainiert.

- Mit Umdrehungen
Viel Schnelligkeit und Sprungkraft braucht
es auch bei dieser Ubung. Das Seil soll
zweimal pro Hiipfer unter den Fiien
durchgeschwungen werden. Dazu miissen
die Spriinge nun doppelt so hoch sein.

— Bei angezogenem Knie
Wie beim Ein-Bein-Sprung, aber der
Oberschenkel ist im Sprung waagerecht.
So wird der Hiiftbeuger herausgefordert.

- Mit gekreuzten Armen
Hier nur beim Driiberspringen die Arme
mit dem Seil jedes Mal kreuzen und
danach wieder entkreuzen. Das trainiert
unter anderem die Schulterbeweglichkeit.

jedoch bereits erfahren und méchten nur noch
mehr Schnelligkeit ins Springen reinbekommen, dann
darf das Seil auch etwas kiirzer ausfallen. Moderne
Springseile sind zum Gliick meist verstellbar.

Viele hatten aber wahrscheinlich vor Jahren das
letzte Mal ein Seil in ihren Héanden. Deshalb keine
Panik, wenn es beim ersten Versuch noch etwas hakt
oder Thnen nach einer Minute die Puste ausgehen
sollte. Wichtig ist wie bei allem, dass Sie konstant am
Ball bzw. am Seil bleiben. Am néchsten Tag klappt es
vielleicht bereits mit zwei Minuten, die Woche danach
mit fiinf, und ehe Sie sich versehen, haben Sie sich fiir
einen der Wettbewerbe angemeldet. Seilspringen ist

40 07 2025

ein toller und vielfdltiger Sport, der alleine oder in
Gesellschaft, mit Musik zum Ausgleich oder als kur-
zes, knackiges HIIT-Work-out (z.B.: 10 Sek. schnell,
20 Sek. langsam springen) durchgefiihrt werden kann.
Neben der Vernetzung beider Gehirnhilften freut
sich der Korper tiber den Endorphin-Boost, die Ver-
besserung des Herz-Kreislauf-Systems, die gestirkte
Koérperspannung und die Osteoporose-Vorbeugung.
Wenn Sie sich unsicher sind, ob Seilspringen fiir Sie
wirklich geeignet ist, dann lassen Sie das Training
arztlich absegnen. Ansonsten steht IThrem Sprung in
einen sportlichen und hoffentlich aufregenden Som-
mer nichts mehr im Weg.

© Shutterstock
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SERIE

ZUM SAMMELN

So halten Sie
Ihren kleinen
Liebling gesund

Die ,,Mittel-
meerkrankheit®

Mit dem geliebten Vierbeiner
beim Sonnenuntergang am Strand
spazieren — was gibt es Schoneres?

Doch gerade bei einer Reise in

sidliche Lander kann die ernst-
zunehmende Krankheit
Leishmaniose die Freude triiben.

VON MICHAELA HOSELE

GEFAHRENZONE

Bei der Leishmaniose handelt es sich um einzellige
Blutparasiten (Leishmania Infantum), die Uber einen
Stich der verbreiteten Sand- oder auch Schmet-
terlingsmicke Ubertragen wird. Die geflirchteten
Micken kommen im Mittelmeerraum, z.B. in Italien,
Frankreich, Spanien, Griechenland und der Tirkei
vor, aufgrund der Erderwarmung nun aber auch ver-
einzelt in Mitteleuropa.

Anzeichen und Behandlung
Nach einem Einstich der Miicke schleusen sich die Parasi-
ten in Gewebszellen ein, wo sie sich unbemerkt vermehren
konnen. Schritt fiir Schritt arbeiten sie sich voran und grei-
fen simtliche Organe wie zum Beispiel Milz oder Leber
an. Auch die Lymphbahnen und das Knochenmark
leiden unter einem derartigen Befall. Der Mensch
kann sich ebenfalls mit der Leishmaniose infizieren.
Die ersten Symptome, die auf die Erkrankung hin-
weisen, zeigen sich erst Jahre nach der Infektion mit den
Blutparasiten. Die hdufigsten Symptome umfassen etwa
schuppige Hautstellen, Haarausfall, Trdgheit, Lahmbheit
und Apathie, Durchfall und Erbrechen, Appetitlosigkeit,
Gewichtsverlust, Fieber oder auch iiberméfligen Krallen-
wuchs. Mit einer medikamentdsen Behandlung ist es
moglich, die Entwicklung der Parasiten zu hemmen und
die Symptome zu lindern, damit das Tier ein hohes Alter
erreicht. Bleibt die Erkrankung jedoch unerkannt und
unbehandelt, kénnen die Folgen gravierend sein. Neben
der drztlichen Behandlung ist es ratsam, bei der Fiitterung
weitestgehend auf Purin zu verzichten und das Immunsys-
tem des Hundes mit Futterzusétzen in Form von Nahrungs-
erganzungsmitteln bestmdglich zu stirken.

Die richtige Prophylaxe

— Zur Abwehr der Sandmiicken empfehlen sich Hals-
bander oder Spot-ons.

— Impfung: Leider gibt es keinen Impfstoff, der eine
Infektion mit Leishmanien verhindert, aber einen
Impfstoff, der das Risiko einer aktiven Infektion und
einer Leishmaniose-Erkrankung deutlich reduziert.

— Besuch endemischer Gebiete mit dem eigenen Vierbeiner
vermeiden. Ist dies nicht méglich, sollte sich der Hund
nach Einbruch der Dammerung im Haus aufhalten.
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Jedes Tattoo kann eine
allergische Reaktion
hervorrufen, auch wenn
bereits Tatowierungen
vorhanden sind.




© Shutterstock

NEUESTE FORSCHUNG

TEXT VON
DIPL.-ING. CARINA STEYER
Medizinjournalistin

Gesundheits-
risiko Tattoos?

In Osterreich trigt jede/r Vierte zumindest ein Tattoo.
Gesundheitliche Bedenken haben die wenigsten. Risiko-
los ist der Trend dennoch nicht. Wundheilungsstérungen,
Infektionen, Allergien und ein erhéhtes Krebsrisiko
zdhlen zu den derzeit bekannten moglichen Folgen.

dtowierungen sollen lange halten,

moglichst ein Leben lang. Damit

das gelingt, muss die Farbe in

ausreichender Tiefe in die Haut
eingebracht werden. Zielregion ist die Lederhaut,
die dritte der menschlichen Hautschichten. Mit
etwa 10.000 Stichen pro Minute durchdringt die
Tétowiernadel die Haut und erzeugt damit medi-
zinisch betrachtet eine grofiflichige Verletzung.
Der Korper reagiert darauf, indem er umgehend
seinen natiirlichen Wundheilungsprozess startet.
Im Detail bedeutet das: Die Blutung wird gestoppt,
Fremdkorper werden abgewehrt und abtrans-
portiert. Anschlieflend wird die Regeneration der
Hautbarriere gestartet.

Mikroorganismen wie Bakterien, Viren oder
Pilze haben in dieser Zeit gute Karten. Sie konnen
die Hautbarriere durch die vielen kleinen Wun-
den leichter tiberwinden und fiir Entziindungen
und Infektionen sorgen. Hygienische Bedingungen
wihrend des Stechens, eine gute Wundversorgung
und Nachbehandlung sind deshalb wichtig und
helfen, das Risiko fiir Wundheilungsstorungen und
Infektionen stark zu reduzieren. Auftreten konnen

sie trotzdem. In diesem Fall ist eine medizinische
Abklarung und Behandlung notwendig, um Narben
und das Ausbreiten der Infektion zu verhindern.

Transport im Korper

Tétowierfarben sind Vielstoffgemische, die aus vie-
len verschiedenen Einzelsubstanzen bestehen. Als
Pigmente werden zum Beispiel schwarze Rufle und
weifles Titandioxid eingesetzt. Bunte Titowierun-
gen entstehen durch organische Pigmente, die sich
durch eine hohe Farbbrillanz auszeichnen. Auch
Permanent Make-up zéhlt offiziell zu den Tétowie-
rungen und nutzt besonders hiufig Eisenoxide.

Ob und wenn bzw. in welchem Ausmaf die vie-
len einzelnen Stoffe einer Tédtowierfarbe auf die
Haut und die menschliche Gesundheit einwirken,
ist bisher kaum untersucht. Klar ist jedoch: Anders
als haufig vermutet, bleibt die Farbe nach dem Ste-
chen eines Tattoos nicht ausschliellich im Motiv-
bereich ,haften®

Im Rahmen der natiirlichen Abwehr iden-
tifiziert der menschliche Korper die Bestand-
teile der Tatowierfarbe als Fremdkorper. Das
Immunsystem wird aktiviert und kleinere
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TATTOO-ALLERGIE

Das sollten Sie wissen

Jedes Tattoo kann eine allergische
Reaktion hervorrufen, auch wenn bereits
Tatowierungen vorhanden sind.

Eine allergische Reaktion kann nach dem
Stechen eines neuen Tattoos auch bei
bereits vorhandenen Tattoos auftreten.
Zu den hidufigsten Auslésern der Tattoo-
Allergie zahlen Konservierungsmittel,
Pigmentabbauprodukte oder Verunreini-
gungen aus der Pigmentherstellung.
Anzeichen einer Tattoo-Allergie —
Juckreiz, Hautentziindungen, Blaschen-
bildung — sollten immer medizinisch
abgeklart werden.

%
uh‘
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Farbpigmente, 16sliche Bestandteile und
Hilfsstoffe werden iiber das lymphatische System
abtransportiert. Sie gelangen in die Lymphkno-
ten, wo sie nachgewiesen und dauerhaft abgelagert
werden konnen. Denkbar ist zudem, dass ein Wei-
tertransport in andere Organe erfolgt. Was hier
passiert, ist vollkommen unklar. Moglich ist, dass
durch Abbauprozesse oder Reaktionen Stoffwech-
selprodukte entstehen, die ihrerseits gesundheits-
gefihrdende Eigenschaften haben.

Erhohtes Krebsrisiko

Fir Aufmerksamkeit haben in jiingster Vergan-
genheit Studien gesorgt, die einen Zusammenhang
zwischen Tdtowierungen und der Entstehung von
Krebs nachweisen konnten. Im Detail geht es hier-
bei vor allem um Krebs des Lymphsystems, das
sogenannte Lymphom. So konnte eine Studie aus
Schweden zeigen, dass ein Tattoo die Wahrschein-
lichkeit, an einem Lymphom zu erkranken, um
21 Prozent erhéht. Zur Uberraschung der For-
scher:innen war die Grofle der Tatowierung fiir
das Krebsrisiko unerheblich. Noch wissen sie nicht
warum, haben aber eine Vermutung: Die Ver-
letzung der Haut durch die Tdtowiernadeln und
die nachfolgende immunologische Reaktion losen
unabhingig von der Grofie des Tattoos eine leichte
Entziindung im Korper aus. Diese kann die Ent-
stehung von Krebs begiinstigen. Ob dieser Zusam-
menhang nur fiir Lymphdriisenkrebs besteht oder

© Shutterstock




auch bei anderen Krebsarten vorliegt, wollen die
schwedischen Wissenschaftler:innen in weiteren

Studien uberpriifen.

Schwer kontrollierbar

Tatowierungen sind ein ungebrochener Trend und
kommen nicht nur zur individuellen Kérperge-
staltung, sondern auch in der Medizin zum Ein-
satz. Eines der haufigsten Anwendungsgebiete ist
die Brustwarzenrekonstruktion nach einer Brust-
entfernung. Tatowiermittel sollten somit mog-
lichst sicher und frei von gesundheitsschiddigen-
den Substanzen sein.

Seit 2022 ist der Einsatz von Stoffen mit ver-
muteter oder bekannter gesundheitsschadigender
Wirkung sowohl in Tatowiermitteln als auch in
Permanent Make-up in der Européischen Union
beschrankt bis verboten. Dazu zidhlen unter ande-
rem alle Stoffe, die als krebserzeugend, die DNA
der Zellen schadigend (mutagen) oder reproduk-
tionstoxisch eingestuft wurden. Zusitzlich wur-
den Hochstkonzentrationen fiir Verunreinigun-
gen in Tétowierfarben festgelegt. Hierzu zihlen
zum Beispiel krebserzeugende aromatische Amine
in organischen Fiarbemitteln, bestimmte Konser-
vierungsstoffe und Spuren von Schwermetallen.
Auch eine mikrobielle Kontamination durch Bak-
terien oder andere Keime kann problematisch sein
und birgt die Gefahr einer systemischen Infektion.

Problematisch ist jedoch: Es gibt keine verbind-
liche Sicherheitsbewertung einzelner Tétowier-
mittel und auch keinen Zulassungsprozess. Ver-
antwortlich fiir die Sicherheit der Farben sind die
Hersteller und Inverkehrbringer. Empfohlen wird
deshalb, mit der/dem Tétowiererin/Tédtowierer
tiber die verwendeten Farben zu sprechen und ein
Foto von den Inhaltsangaben zu machen. Letzteres
kann im Fall einer Allergie hilfreich sein. Zudem
ist auf dem Etikett die Produktnummerierung zur
Riickverfolgung der Farben aufgedruckt.

Urlauben far
Klein und Grof

Im Sommer die Natur beim Wandern entde-
cken, auf der Alm die Tiere beobachten und
Quality Time mit seinen Liebsten verbrin-
gen. In diesem Vorzeigehotel werden alle
Stiickeln in Sachen Familienurlaub gespielt.

Wahrend die Kleinen im Hallenbad plantschen, méch-
ten die groBeren Kinder nach drauBen und was
erleben. Sozusagen ein Kinderspiel, wenn man im
Hotel Steiner den Urlaub verbringt. Neben dem Fa-
milien-Schwimmbad kénnen die Kinder auf dem In-
door-Waldspielplatz Klettermdglichkeiten, Rutschen,
Schaukeln und den Ninja Warrior Parcours nutzen,
um sich richtig auszutoben. Weitere Highlights sind
Malatelier, Holzwerkstatt und Karaoke-Raum.

Im lichtdurchfluteten Panorama-Hallenbad trifft
man sich als Familie immer wieder. AuBerdem kén-
nen Eltern in vélliger Ruhe eine Auszeit im Rooftop-
Spa genieBen. Highlight ist der Infinity-Pool mit Blick
auf die umliegende Berglandschaft.

Wo im Winter munteres Pistentreiben herrscht,
offenbaren sich in der warmen Jahreszeit herrliche
Wanderwege zu Almen und HUutten zum Einkehren,
in allen Varianten und fUr jeden Anspruch. AuBer-
dem |&dt Obertauern zum Trailrunning und Moun-
tainbiken.

L-Sterne-Superior-Hotel Steiner****S Obertauern
Familie Steiner, Romerstrafte 45

A-5562 Obertauern

Tel: +43 (0)6456 / 7306, Fax: +43 (0)6456 / 747045
info@hotel-steiner.at, www.hotel-steiner.at

© Hotel Steiner/Heldentheater




DEIN LIFESTYLE

Knackig, aromatisch, sai

Jeder Tag ist ein Salattag: egal ob warm Tomaten tonnato
oder kalt, leicht oder deftig, ruckzuck mit Kapern
gemacht oder spektakular. Wir haben

hier zwei Rezepte fiir Sie, die perfekt fir

die hochsommerlichen Temperaturen 2-3 EL in Salz eingelegte kleine Kapern
sind. Viel SpaB beim Nachkochen! (abgespiilt und abgetropft), 3 EL natives

Olivendl extra, 1,5kg Ochsenherztomaten,
1 Handvoll Rucola, gewaschen und
getrocknet, 2 TL gereifter Balsamico-Essig

THUNFISCHCREME

2 Eier, 1 Dose (185g) Thunfisch in Olivendl,

1 TL Dijonsenf, abgeriebene Schale und

Saft von 1 Biozitrone, 1 Knoblauchzehe,

je % TL Salzflocken und sehr grob gemahlener
schwarzer Pfeffer, 60 ml neutrales Ol

(z. B. Rapsol)

ZUM ABSCHLUSS
40g Parmesan, gehobelt, frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Fiir die Thunfischcreme Wasser in einem
kleinen Topf zum Kochen bringen. Die Eier
darin 5 Minuten kochen. Unter flieend kal-
tem Wasser abschrecken und pellen. Die Eier
mit Thunfisch (inklusive Ol) und allen iibri-
gen Zutaten im Standmixer piirieren.

Die Kapern trocken tupfen und auf mittlerer
Hitze im Olivendl 4-6 Minuten erhitzen, bis
sie ihre Farbe dndern und sich 6ffnen. Abgie-
Ren, dabei das Ol auffangen.

Die Tomaten mit einem scharfen Messer quer
in maximal 5 mm dicke Scheiben schneiden.
Die Thunfischcreme auf einem groflen Ser-
vierteller verstreichen. Die Tomatenscheiben
dekorativ darauf verteilen, wie bei Vitello
tonnato oder Carpaccio. Den Rucola darii-
berstreuen.

Erst kurz vor dem Servieren das Kapernbra-
t6l in einer kleinen Schiissel mit dem Balsa-
mico verquirlen, sodass ein Polka-Dot-Mus-
ter entsteht. Das Dressing iiber die Tomaten
traufeln und alles mit Kapern und Parmesan
bestreuen. Mit frisch gemahlenem Pfeffer
wiirzen.

Fotos: © DK Verlag/ Rochelle Eagle, Rezepte:Alice Zaslavsky

www.DeineApotheke.at



BUCHTIPP

Holen Sie sich
Ihre Portion
Griun!

Salat kann so vielfiltig sein! Mit
80 kreativen Rezepten, ob warm
oder kalt, leicht oder herzhaft,
bringen Sie Farbe und Geschmack
auf den Teller. Alice Zaslavsky
(Instagram @aliceinframes) zeigt
lhnen, wie Sie alltdgliches Gemiise
in auBergewodhnlichen Geschmack
verwandeln kénnen. Fiir sonnige
Tage gibt es erfrischende Salate
mit sonnengereiftem Gemiise

wie gegrillte Zucchini mit Labneh
und Chili-Ol. An kiihleren Tagen
sorgen nihrende Salate fiir Wohl-
fihl-Genuss. Auch eine Liste mit
schier unendlicher Dressing-Inspi-
ration findet sich im Buch.

Salads every day

von Alice Zaslavsky

2025, DK Verlag, € 25,70
ISBN: 978-3-8310-5068-0
www.dorlingkindersley.de

www.DeineApotheke.at

Chinakohlsalat mit

siiBscharfem Mohn-Dressing

500g Rotkohl (in feine Streifen geschnitten), 500 g Chinakohl

(in feine Streifen geschnitten), ¥ kleine rote Zwiebel

(in feine Streifen geschnitten), 2 siifSsaure Apfel (in feine Streifen,
geschnitten und mit Zitronensaft benetzt)

HONIG-MOHN-DRESSING

¥ kleine rote Zwiebel (fein gehackt oder gerieben),

2 TL scharfer Senf, 125 ml Apfelessig, 2 EL fliissiger Honig,
2 TL Mohnsamen, 1 TL Salzflocken, 125 ml neutrales Ol,
z. B. Traubenkern- oder Sonnenblumendl, Salz,

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

ZUM ABSCHLUSS

1 Handvoll Petersilienblitter (in feine Streifen geschnitten)

2 EL winzige Schnittlauchrollchen

Fiir das Dressing alle Zutaten in ein Schraubdeckelglas geben
und kréftig durchschiitteln — wie einen Cocktail. Mit Salz und
frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer abschmecken und im

Schraubdeckelglas beiseitestellen, damit die Aromen sich

entfalten und der Mohn etwas aufquillt.

Rotkohl, Chinakohl, Zwiebel und Apfel in einer grofen

Schiissel vermengen. Das Dressing noch einmal durchschiitteln
und die Hilfte tiber den Salat gieflen. Sorgfiltig untermengen.
Nach Belieben mehr Dressing zufiigen oder den Rest im Kiihl-

schrank lagern und anderweitig verwenden.

In eine Servierschiissel umfiillen und mit Petersilie und

Schnittlauch bestreut servieren.

07 2025
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RATSEL & QUIZ

Zum Knobeln,
Gribeln und

Gewinnen

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

Gewinnen Sie

2x2

Tickets”
fir Franzi & Soph!

Historientheater: Franzi & Soph

Nach der Erfolgsproduktion ,,Zita kehrt heim* gibt es ein
neues Historientheater von Elisabeth-Joe Harriet: Die
Geschichte des Paares Erzherzog Franz Ferdinand von
Osterreich-Este und Sophie Herzogin von Hohenberg.

Dies ist die wahre Geschichte einer verbotenen Liebe im Hause
Habsburg, die sich gegen alle Widrigkeiten durchsetzen konnte.
Erzherzog Franz Ferdinand, ein Mann, der weder auf seine Liebe
noch auf die Krone verzichten wollte und sich gegen die Ehe-
gesetze des habsburgischen Hofes durchsetzen konnte. Das
Historientheater ist erlebbar gemachte Geschichte an Original-
schaupldtzen. Vorverkauf unter: www.pretix.eu/EJH/FRASO

»DA — Deine Apotheke* verlost 2x2 Tickets fiir
So., 27.7. (11.30 Uhr) in SchloB Eckartsau.

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem
Betreff ,,Franzi & Soph“ an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen Apo-
theker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 18.7.2025. Vergessen
Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informa-
tionen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden
Sie im Impressum auf Seite 3.
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Zahlen auf der Spur

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

2 4 5

[0le]
N
(o)}
O (I P~|]OO| O

E' r E Hier geht’s zu den Lésungen
'H':_ Sie méchten lhre Antworten

e ent Kot
-E Uberpriifen? Kein Problem,

einfach QR-Code scannen!

© Katharina Schiffl | Maximilian Kempe



SUCHRATSEL

Jetzt haben wir den
Buchstabensalat!

In diesem Buchstabengitter haben sich 12 Woérter ver-
steckt. Die Worter konnen waagrecht, senkrecht, diago-
nal, vorwirts und riickwérts angeordnet sein. Kreisen Sie
die gefundenen Worte mit einem Stift ein.

Taille Cannabis Darm
Sonnencreme Schwindel Seilspringen
Transformation  Gicht Leishmaniose
Narbenpflege Ubelkeit Tattoo
O|E|G|E|L|F|P|N|]E|B|R|A]|N
TIM|[T|G|L|S|I|C|IN|QJU|O]|U
T|H|[R|IT|E|N|JU|X|V]|O|P]|]]|F
Al)J1O6|G|I1|T|JU[N]C|]T|[A|IN|M
G|H|R|I|S|A|H|E|K|F|W|N|E
T|A[W|C|H]|J]|I1|G|INJU|S|E|A
RIM|Z|H|M|I|E[N|[G|W|[G|[B|M
A[K]JE|[T[A|B|L|[I|N|D|[P|R|U
N[E|X|[N[N|JA|K[R|A]JT|A|R|E
S|U|T|R|I|B|A|P|R|D|O]|I|A
FIO(W|A|lO|C|Z|S|U|K|P|R|D
oflJ|R|[D|s|D|G|L|Uuju|Q|O]|A
R{U|R|S|E|E|JA|I|D|G|V]|Z]E
M|IT|A|C|A|F|A|E|C]F|A|E]|L
A(wWlU[H|O|G|T|Ss|K|D[wW]|Ss]|L
T|V|IA[W|A|H|E|A]T]E|X]|A]I
l{O|F|[I|[E|[I|[M|C|T|Z|E|C]|A
O|A|G|N|A]J|E|A|U|T|A|H|T
N|M|A|D|E|K|R|P|O|B|O|E|A
LIA[S|E|JA|L|C|E|T|T|]U|O|O
Kl[t|1|L|[QI[M[N|N|B|D|B|I|E
Y|A|[B|)J|Q|IN|E|M|P|H|E|O]|F
O|Ss|A|M|S|ID|IN|H|I|F|]L|D[R
E[A|N[B|L|N[N[S|QIW|K]|A]|S
Z|D[N|[V|I|V|O|Q|E|V]|E]|X]S
DIA|A[B|Z|Y|[S|R]F|V]I]|C|B
D|IR|C|B|Z|E|[D|JU[QIR|T|X|A

Gewinnen Sie

2 Festival-
oo *
passe
fur die Tage der
Transformation!

Tage der Transformation

Zum nunmehr vierten Mal finden die ,,Tage der
Transformation* im Stift Melk statt — diesmal von
29. bis 31. August 2025 unter dem thematischen
Dach ,,Achtung‘.

In Zeiten, in denen das gesellschaftliche Klima von Tag
zu Tag rauer wird und die weltpolitischen Grenziiber-
schreitungen immer bedrohlicher erscheinen, liegt der
Sprung zum Alarmismus nahe. Kiinstler:innen, Wissen-
schafter:innen, Autor:innen und Aktivist:iinnen untersuchen
den Grenzgang zwischen Alarmismus und Achtsamkeit.
Die deutsche Bestseller-Autorin Asal Dardan, Expertin
fir Erinnerungsarbeit, hilt die Eréffnungsrede. Aktivistin
und Ex-Skirennlduferin Nicola Werdenigg spricht anhand
ihrer Erfahrungen iiber Selbstermachtigung in Macht-
missbrauchs-Systemen. Kabarettist Hosea Ratschiller
wird zum Dreh- und Angelpunkt einer perspektivenrei-
chen Talkshow, bei der ,,Protagonist:innen des Wandels*
ihre Ideen fiir eine bessere Zukunft prasentieren. Der
deutsche Schauspieler Samuel Koch (im Bild) wird Peter
Turrinis legendéres Einpersonenstiick ,,Endlich Schluss*
im Rahmen einer szenischen Lesung performen. Weitere
Infos, Programm und Tickets unter: www.globart.at

»DA — Deine Apotheke* verlost 2 x Festival-
passe (Wert je 210 Euro) fir die ,,Tage der Trans-
formation‘ (29.-31.8.2025). Inkludiert sind die
Teilnahme an allen Vortriagen, Workshops und
Konzerten sowie der Eintritt in den Stiftspark
und in die Ausstellung im Gartenpavillon.

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit
dem Betreff ,, Transformation® an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Oster-
reichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist
der 31.7.2025. 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.
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Mitmachen und GEWINNSPIEL
1 3 R L e
Gloomies- s Das grofSe Sommer-

Spielen”

gewinnen! : ] : i Kreuzwortrétsel

Fiillen Sie das untenstehende Kreuzwortrastel vollstindig aus

und tragen Sie das Losungswort in den vorgesehenen Késten ein.
Zu gewinnen gibt es 3x ,,Gloomies™ Bei diesem Ravensburger-Spiel
schliipfen Sie im Dunkel der Nacht in die Rollen von Garten-
Gloomies und pflanzen strahlende Bliiten. So wird die Spiel-
schachtel zum galaktischen Blumenbeet. Dann steht die Blumen-
ernte an — wer hat den griinsten Daumen und sammelt die

prachtigste Blittenpracht? Fiir 2-4 Spieler:innen ab 10 Jahren.
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, DA verlost

3 Nichte®

fiir 2 Personen
samt Verpflegung im
Alpinhotel Keil

GEWINNSPIEL: ALPINHOTEL KEIL

Bergluft, Bike und
Wanderschuhe

Wer nach dem Wandern abends mit miiden Beinen, rundum
zufrieden und mit einem kiihlen Drink auf der Sonnen-
terrasse sitzt, wei3: Das Alpinhotel Keil ist genau der richtige
Ort. Umgeben von drei Naturparks und mitten in den
Dolomiten trifft hier aktiver Genuss auf ldassigen Riickzug.

er ins Pustertal reist,
will nicht einfach nur
Natur sehen, sondern
Direkt
vor der Tiir warten Kronplatz, Pragser
Wildsee und stille Seitentéler auf Ent-
decker:innen mit Wanderschuhen oder
E-Bike. Das Alpinhotel Keil liegt mitten-
drin und ist der ideale Ausgangspunkt

sie  splren.

fiir alles, was drauflen Spaf$ macht. Als
zertifiziertes Bike-Hotel stellt das Haus
ein umfassendes Infrastrukturpaket
bereit: mit Werkstatt, Depot, Waschan-
lage und hauseigenem Verleih.

* Gewinnspielinformation

Ein vielseitiges Wochenprogramm

erganzt das Angebot: Gefithrte Wan-
derungen und Radtouren, Aquagym,
Meditationen sowie regelméflige Sau-

naaufgiisse sorgen fiir Bewegung und
Erholung gleichermaflen. Und auch
Familien kommen in Fahrt -
ganz ohne stundenlanges Pla-
nen. Die mafigeschneider-
ten Programme fiir Kinder
und Teens garantieren

spannende Erlebnisse.

Alpenkiiche
mit Charakter

Im Alpinhotel Keil wird Kulinarik
nicht einfach serviert - sie wird gelebt.
Bei ,,alpInspiration® steht das Kocher-
lebnis im Mittelpunkt: In der offenen
Kiiche entstehen aus regionalen Zuta-
ten kreative Gerichte — direkt vor den
Augen der Giste. Es duftet, es zischt,
es wird angerichtet. Hier schmeckt
man die Alpen und sieht, wie viel
Handwerk und Herz darin stecken.
yvitAlpina“ denkt Genuss noch einen
Schritt weiter — in Richtung Leichtig-
keit. Morgens ein gesunder Start mit
frischen Siften, Obst und feinen, aus-
gewogenen Kompositionen. Abends
kleine Uberraschungen, die Wohlbe-
finden und Geschmack verbinden.

Auf den Berg, rein ins Wasser
Nach einem Tag voller Hohenme-
ter — ob zu Fuf§ oder auf dem Bike -
wartet im ,animAlpina Spa“ genau
das Richtige: Ruhe, Wirme und ein
Indoor-Outdoor-Rooftop-Panorama-
pool. Zum Spa-Bereich gehoren eine
finnische Sauna, eine Biosauna, ein
Dampfbad, eine Infrarotkabine sowie
ein Whirlpool.

Alpinhotel Keil

Hans v. PerthalerstraBe 20
39030 Olang, Siidtirol

+39 0474 496716
info@alpinhotel.it
www.alpinhotel.it
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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.



