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EDITORIAL

EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

IHR NOVEMBER

Herz-Kreislauf-Erkrankungen belegen in Osterreich seit
Jahren Platz 1 der Todesursachen. Sehr oft ist eine unzu-

reichende Sauerstoffversorgung des Herzmuskels fiir die .

ernsten Folgen verantwortlich. Grund genug, sich einmal Dle Rabat!:e &
genau das ,,Straflennetz“ unseres Korpers anzusehen. Wie GCWlnnSplele
Sie Thre Gefifle gesundhalten, lesen Sie ab Seite 24. d i eser Au S g ab e

Gehoren Sie auch schon zu dem Club 50+? Wenn es
zwickt und zwackt, wird das Alterwerden oft als Manko

betrachtet. Warum sich ein Perspektivenwechsel lohnt,
wie Sie Thre Gesundheit in die Hand nehmen und jetzt so i . S 1
richtig durchstarten, erfahren Sie ab Seite 12.

Fir jede Altersgruppe sind im Herbst leider Infekte
der Atemwege ein Thema. Breitet sich eine Entziindung
der Nasenschleimhaut in die Nebenhé6hlen aus, wird das
sehr unangenehm - man spricht hier von einer Sinusitis.
Doch keine Sorge, wir stellen Thnen einige Heilpflan-
zen vor, die die Beschwerden effektiv lindern (S. 32). Oft
macht uns jedenfalls der vermehrte Aufenthalt in Rau-
men mit trockener Heizungsluft fiir Infekte anfilliger.
Deshalb: Nichts wie raus!

»Es gibt kein schlechtes Wetter, nur schlechte Aus-
ristung®. Dieses Sprichwort fasst unseren Beitrag
auf S. 42 wohl am besten zusammen. Denn
auch im Winter kann und soll weiter trai-

niert werden. Wie, das erklart Thnen meine
Kollegin Silvana Strieder.

Bleiben Sie gesund und haben Sie
viel Spafl beim Lesen der DA -
Deine Apotheke.
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[ NEU: FILIMIA® ]

Naturliche Hilfe bei
Erkaltung und
Gelenkschmerzen

Wenn in der Erkaltungszeit Husten, Schnupfen
und Gliederschmerzen plagen, setzen viele
Menschen auf natiirliche Unterstiitzung aus der
Natur. Filimia® ist ein traditionelles pflanz-
liches Arzneimittel mit MadestiRkraut und
bietet natlrliche Linderung bei Erkaltungs-
krankheiten und leichten Gelenkschmerzen.

Die Kraft des
MadesiRkrauts

Das Echte MadesUB (Filipendula ul-
maria (L) Maxim.), auch bekannt als
Wiesenkdnigin, ist eine in der nérd-
lichen Hemisphare heimische Pflan-
ze. |hr naturliches Verbreitungsge-
biet umfasst vor allem Europa und
Teile Asiens. In Osterreich ist Made-
suB weit verbreitet und wéchst be-
sonders haufig auf feuchten Wiesen,
in Flussauen und Mooren des Alpen-
vorlands sowie im Donauraum.

Die Pflanze ist ausdauernd und
zeichnet sich durch hohle, kantige,
grunlich-braune Stangel sowie ge-
fiederte Laubblatter aus. Wahrend
die Oberseiten der Blatter dunkel-
grun und glatt sind, erscheinen die
Unterseiten filzig behaart. Beson-

ders charakteristisch sind die zahl-
reichen kleinen, cremeweiBen BIU-
ten, die in lockeren Rispen stehen
und durch ihre vielen Staubblatter
und spiralig verwundenen Frichte
auffallen.

Seit Jahrhunderten wird Ma-
desuB in der Naturheilkunde ge-
schatzt. Moderne wissenschaftliche
Untersuchungen bestéatigen ihre
positiven Eigenschaften: MadesuB-
kraut enthalt wertvolle sekundare
Pflanzenstoffe, die entzindungs-
hemmend, schmerzlindernd und
magenschonend wirken.* Deshalb
hat auch die Europaische Arznei-
mittel-Agentur (EMA) MadesUBkraut
als wirksam und sicher eingestuft
- eine naturliche Hilfe, der Sie ver-
trauen kénnen.

Entgeltliche Einschaltung

Filimia® bei
Erkaltungskrankheiten

Erkdltungen kénnen uns im Alltag

spurbarausbremsen. Die natUrlichen

Inhaltsstoffe in Filimia® unterstitzen

den Koérper dabei, sich schneller zu

erholen und typische Beschwerden
zu lindern:

- Fiebersenkend - bei erhdhter
Temperatur wéhrend einer
Erkaltung*

- Entzindungshemmend - zur
Linderung von Husten, Hals-
schmerzen und Schnupfen®

- Schmerzlindernd - bei Kopf-,
Hals- oder Gliederschmerzen*

- Antioxidativ - schutzt die Zellen
vor freien Radikalen*

- Natdrlich keimhemmend -
unterstitzt den Kérper im Kampf
gegen Infekte*

Besonders geeignet ist Filimia® fur
alle, die auf pflanzliche UnterstUt-
zung setzen und eine gute Vertrag-
lichkeit schéatzen.

Filimia® bei

leichten Gelenkschmerzen
Neben Erkaltungen kdénnen auch
leichte Gelenk- und Gliederschmer-
zen den Alltag beeintrachtigen. Die
natlrlichen Wirkstoffe des Made-

© Beigestellt



sUBkrauts helfen, Schmerzen und eine individuelle Anpassung an lhre
Entzindungen zu lindern - sowohl personlichen Bedurfnisse.

bei erkdltungsbedingten Beschwer-

den als auch bei beginnenden oder Pflanzlich. Bewahrt.

chronischen Gelenkschmerzen: Gut vertraglich.

- Lindert Muskel- und Ob zur Unterstutzung bei Erkaltungs-
Gelenkschmerzen* krankheiten oder =zur Linderung

- Wirkt gezielt entzindungs- leichter Gelenkschmerzen - Filimia®
hemmend* nutzt die bewéhrte Kraft des Made-

- Ist magenfreundlich und sUBkrauts und bietet eine naturliche,
gut vertraglich* gut vertragliche Behandlungsalter-

native.
Anwendung und Dosierung Rezeptfrei in der Apotheke er-

Filimia® ist als Packung mit 30 oder haltlich.
60 Filmtabletten erhéltlich.

Die empfohlene Dosierung fur Er-
wachsene betragt 1-3-mal téglich
1 bis 2 Filmtabletten (max. 6 Tablet-
ten pro Tag). Nehmen Sie die Tab-
letten am besten mit ausreichend
Flussigkeit zu den Mahizeiten ein. G“efsc-“::z's';:‘h'::?;':
Die flexible Dosierung ermdglicht Adler Pharma in Zell am See

* Mehr Infos und Quellenangaben
unter www.filimia.at

28 Sag zu Erkaltung

\

»ﬁ und Gelenkschmerzen

wout | Filimia®. Bei Erkaltungskrankheiten
und leichten Gelenkschmerzen.

.
‘ma\s N\?\de\ﬂ\‘\‘.‘e\ t‘en . .. -
ers als A28 el [ Jetzt in Ihrer Apotheke erhailtlich.
\eneh e seue .
erfe - oder © Mehr Infos auf www.filimia.at

Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren = B
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Rezeptfrei erhaltlich in Ihrer Apotheke.  WwWw.filimia.at
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Neues und
Wissenswertes
aus der Welt
der Medizin

HATHALIE GLEITHAHN

SHAMELESS
HEALTHY

Einlagh gaaund knchen

Mitmachen und

1 von 3

Biichern
gewinnen!

Shameless Healthy

Shameless Healthy — was ist das? Fiir Nathalie
Gleitman bedeutet das: eine gesunde, ganzheitliche
Lebensweise. Ohne Scham. Dafiir mit viel Genuss.
Vor allem aber, seinen Kérper durch Selbstliebe
und Achtsamkeit zu stirken und Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten zu Gberwinden. Wie das auch
im stressigen Alltag funktioniert, zeigt sie mit

iiber 120 Rezepten mit Tipps, Erndhrungsplanen,
Well-Being-Tagebuch und zeitsparendem Meal-Prep.

von Nathalie Gleitman

2024, Tre Torri Verlag, € 37,50
ISBN: 978-3-96033-165-0

E 'E Mitspielen & gewinnen

r &  Einfach QR-Code scannen
und Gewinnspielformular
E « ausfiillen — viel Gliick!
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SCHWACHELNDES GEDACHTNIS

Wann besteht
Grund zur Sorge?

Vergesslich, unkonzentriert oder stdndig auf der Suche
nach Worten? Gedéchtnisschwiche trifftt Alt und Jung
gleichermaflen. Lediglich die Ausléser sind unterschied-
lich gewichtet. So leidet der Grofiteil der élteren Bevolke-
rung an einem gewissen Grad von altersbedingter Ver-
gesslichkeit. Haufige Ausloser sind einseitige Erndhrung,
chronische Medikamenteneinnahme, Durchblutungs-
storungen und geistige Unterforderung.

Bei der jiingeren Generation sorgt meistens der Stress
fiir geistige Uberforderung und Vergesslichkeit. Dem
Gedéchtnis auf die Spriinge helfen Omega-3-Fettsduren,
B-Vitamine, Eisen, Magnesium, Ginkgo biloba und
Ginseng.

Sonderfall Demenz

Vergessen ist ein natiirlicher Prozess des Gehirns. Bei
einer Demenzerkrankung verschwinden oft zunichst
aktuelle Ereignisse, wihrend emotionale Erfahrungen
oder Kindheitserlebnisse eher verankert bleiben.

Die gute Nachricht ist: Jede/r Einzelne kann sein
Demenz-Risiko deutlich reduzieren: mit ausreichend
Bewegung, nicht rauchen, regelméfliger Kontrolle von
Blutdruck und Blutzucker, mit einer ausgewogenen
Erndhrung, Normalgewicht, méafligem Alkoholkonsum,
Pflegen von sozialen Kontakten und Gehirntraining!

© Shutterstock, Tre Torri Verlag
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DIABETES-ECK

Insulin — wochentlich,
oral und smart

Nach rund 100 Jahren téaglicher Insulininjektionen
steht die Diabetes-Therapie vor einem Wandel. In
der Forschung werden derzeit neue Formen unter-
sucht, die Anwendung und Dosierung kiinftig veran-
dern kénnten.

Neue Basalinsulin-Formulierungen mit verlangerter Wirk-
dauer befinden sich in der klinischen Entwicklung oder stehen
kurz vor der Markteinfiihrung. Sie sollen es ermdglichen, den
Blutzucker mit weniger Injektionen zu stabilisieren als bisher.
Auch Kombinationen von Insulin mit anderen blutzuckerregu-
lierenden Wirkstoffen werden erprobt.

Insulin zum Schlucken

Parallel wird an oralen Insulin-Formen geforscht. Erste
Tabletten-Formulierungen befinden sich in klinischen Studien.
Ziel ist es, den Wirkstoff im Darm so zu schiitzen, dass er
tatsachlich ins Blut gelangt — ein jahrzehntelanger Traum
vieler Patient:innen.

Smarte Insuline

Noch eine Zukunftsvision, aber spannend: ,glukose-sensitive®
oder smarte Insuline, die ihre Wirkung automatisch an den
aktuellen Blutzucker anpassen. Damit konnte die Gefahr von
Unterzuckerungen stark reduziert werden. Erste klinische
Tests laufen bereits.

Fazit

Die Insulintherapie befindet sich in einer spannenden Phase
des Umbruchs. Neue Wirkansdtze und Technologien erdff-
nen Perspektiven fur individuellere, komfortablere und siche-
rere Behandlungsformen — auch wenn vieles davon noch in
der Erprobung ist.

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

+43 (0)650 770 33 78, office@oedg.at, www.oedg.at

ﬁ DG mnr:ll:rmllhm Gesellschaft
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lhr Tonika Spezialist

Weil geistig fit
bleiben nicht
selbstverstandlich ist!

+ Ginkgo und Lecithin
Vitalstoffe fiir Korper und Geist

+ Vitamin B-Komplex
Fur Nerven und Energie

conpen [erven\

Natrliches Hochwertiger Vitamin
Lecithin Ginkgo- \ B-Komplex
Extrakt

Ginlkgo
Lecithin :
[l plus

+ B-Visoming, Vitemin E
+ FolsSure, Bissin
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KURZ & BUNDIG

VORSORGE

Jetzt ab 45 kosten-
lose Koloskopie

ie Darmspiegelung — medizinisch als

Koloskopie bezeichnet - gilt in der

Offentlichkeit hiufig als unangenehmes

oder gar peinliches Thema. Viele Men-
schen zogern, sich mit dem eigenen Darm auseinan-
derzusetzen. Dabei kann genau diese Untersuchung
Leben retten.

Seit dem 1. Oktober 2025 steht allen Versicherten
der OGK die Vorsorge-Koloskopie bereits ab dem
vollendeten 45. Lebensjahr zur Verfiigung - nicht
wie bisher erst ab dem 50. Lebensjahr. Mit dieser
wichtigen Anpassung wird die frithzeitige Erken-
nung von Darmkrebs weiter verbessert und die
Gesundheit der Versicherten nachhaltig gefordert.
Die Leistung steht alle zehn Jahre kostenlos im Rah-
men der Vorsorgeuntersuchung zur Verfiigung.

Die schmerzfreie Vorsorge-Koloskopie ist eine
bewahrte Methode zur Fritherkennung und Ent-
fernung von Darmkrebs-Vorstufen, aber auch ein
wirksames Instrument der Vorsorge, um eine mog-
liche Erkrankung von vornherein zu verhindern.
Darmkrebs entwickelt sich meist schleichend aus
gutartigen Darmpolypen, die iiber Jahre hinweg
wachsen, bevor sie bosartig werden. Diese Polypen
verursachen in der Regel keine Beschwerden — wes-
halb sie oft unentdeckt bleiben. Eine Koloskopie
ermoglicht es jedoch, solche Veranderungen friih-
zeitig zu erkennen und zu entfernen, bevor sie sich
zu Krebs entwickeln konnen.

1 0 11 2025

Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

Was steckt in der Hagebutte?

Wer bei Hagebutten nur an Vitamin C denkt,
verpasst ihr wahres Potenzial. In der Traditionel-
len Europédischen Medizin schatzt man die Frucht
der Heckenrose nicht nur bei Erkaltungen, son-
dern auch bei Herzleiden und Entzlindungen in
Knie und Hifte. lhre rote Farbe, so die Signatu-
renlehre, verweise auf ihre Wirkung bei ,roten”,
also entziindeten Gelenken.

Speziell im Oktober oder November gesammelte
Hagebutten wirken kihlend, ausleitend und leicht
adstringierend. Studien zeigen: In Pulverform ein-
genommen, konnen sie bei Arthrose und rheuma-
tischen Beschwerden Schmerzen lindern und die
Beweglichkeit verbessern. Ihnen wird auf3erdem
zugeschrieben, den Knorpel zu schiitzen. Wichtig
bei der Anwendung: Das Hagebuttenpulver sollte
aus der ganzen Frucht samt Samen bestehen und
nicht erhitzt werden, da das enthaltene Galaktoli-
pid hitzeempfindlich ist.

TIPP: Taglich zwei Teel6ffel mit etwas
Pflanzendl einnehmen. Letzteres ist
wichtig aufgrund der Fettl6slichkeit
der Wirkstoffe. So zubereitet, kann die
Hagebutte Sie in lhrer Beweglichkeit
gut unterstiitzen.

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:
k.rahman@tem-fachverein.com 5 N
Mag. pharm. Dr. Karin Rahman GE M
Fachverein fiir Traditionelle Europiische Medizin W 55K

lllustration: STUDIO MARIN; iStock



50+: Mitten im Leben So bleiben |hre Gefal3e gesund
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»wKEINE BONBONS*“
Verantwortungs-
voller Umgang mit
Medikamenten

Die europdischen Arzneimittelagenturen
haben im Rahmen der EU-weiten
Kampagne #MedicinesAreNotSweets
eine klare Botschaft. ,,Wenden Sie
rezeptfreie Medikamente stets ver-
antwortungsvoll an.* Ziel der Aktion ist
es, das Bewusstsein fiir den richtigen
Umgang mit frei verkauflichen Arz-
neimitteln zu schirfen.

Rezeptfreie Medikamente dienen in erster

Linie der Behandlung leichter Beschwerden wie
Schmerzen, Fieber oder Erkiltungen und ermog-
lichen Patient:innen eine eigenverantwortliche
Anwendung. ,,Kein Medikament ist jedoch véllig
ohne Risiko und gerade die eigenverantwortliche
Behandlung von Symptomen oder Erkrankun-
gen mit rezeptfreien Medikamenten verlangt

ein besonders hohes MaB3 an Achtsamkeit®, so
Dr. Gunter Waxenecker von der AGES Medi-
zinmarktaufsicht. Die europdische Kampagne
,,Medikamente sind keine Bonbons* (,,Medicines

are not sweets*) will dazu beitragen, Risiken zu
minimieren und Patient:innensicherheit zu stér-
ken. Im Fokus stehen vier zentrale Empfehlun-
gen: die sorgfiltige Lektiire des Beipackzettels,
die Einhaltung der korrekten Dosierung, die
Beachtung der maximalen Anwendungsdauer

1 1 2025 und die rechtzeitige Riicksprache mit Arzt/

NOVEMBER Arztin, falls keine Besserung eintritt.

Kiinstlich generiert



DEINE GESUNDHEIT

ch, das ist nur das Alter!“ - Diesen
Satz hort man ab 50 nicht selten,
wenn irgendetwas zwickt, zwackt
oder plotzlich nicht mehr so will
wie frither. Doch anstatt das Alterwerden als Mangel
zu sehen, lohnt sich ein Perspektivenwechsel: Die Jahre
rund um die Lebensmitte sind oft die besten - vorausge-
setzt, wir nehmen unsere Gesundheit selbst in die Hand.

Willkommen in der zweiten Runde

Die Verinderungen beginnen oft schleichend. Die
Lesebrille wird zur unverzichtbaren Begleiterin, die
Partynéchte zur seltenen Ausnahme, und wer sich mor-
gens biickt, tiberlegt vorher, ob jemand da ist, der einem
beim Aufstehen helfen kann. Willkommen im Club der
50+! Doch bevor Sie jetzt an Rollator und Schnabel-
tasse denken: Stopp! Diese Lebensphase gehort zu den
spannendsten iiberhaupt. Die Kinder sind (mehr oder
weniger) selbststandig, beruflich ist vieles erreicht, und
die personliche Freiheit wichst. Jetzt ist die Zeit, sich
wieder ganz bewusst um sich selbst zu kiitmmern - und
das zahlt sich aus. Denn mit etwas Pflege hilt der Kor-
per noch einiges bereit.

Tatsédchlich aber passiert in dieser Lebensphase viel
in unserem Korper - das weif$ auch Mag. pharm. Caro-
line Frauendorfer, Apothekerin und Erndhrungsbe-
raterin aus Wien: ,,Um das 50. Lebensjahr herum wer-
den viele ,unsichtbare Prozesse plotzlich spiirbar. Die
Hypothalamus-Hypophyse-Nebennieren-Achse, also
die Verbindung zwischen Gehirn und Hormonsystem,
verdndert sich, was sich auf Stoffwechsel, Schlaf, Stim-
mung und Immunsystem auswirkt. Muskelmasse wird
abgebaut, die Fettverteilung verdndert sich ebenso wie
die mitochondriale Aktivitdt, was uns das Gefiihl gibt,
weniger Energie zu haben.“ Doch das alles sollte nie-
manden beunruhigen. Vielmehr sei dieser Zeitpunkt
fiir viele ein Ausloser, sich intensiver mit der eigenen
Gesundheit auseinanderzusetzen.

Bewegung ist das beste Mittel

Eine der wirkungsvollsten Mafinahmen, um diesen
natiirlichen Wandel positiv zu gestalten, ist Bewegung.
»Korperliche Betdtigung ist die beste Medizin - und
das ganz ohne Nebenwirkungen®, so Frauendorfer. Wer
sich regelmiflig bewegt, tut seinem Korper einen gro-
Ben Gefallen: Es starkt Herz und Kreislauf, schiitzt vor
Diabetes, senkt den Blutdruck, erhilt die Gelenkfunk-
tion und wirkt sogar stimmungsaufhellend.

12 11 2025

MINDSET

Mit Genuss durch die
zweite Lebenshalfte

Der Kérper verandert sich — das ist klar. Doch \
er lasst sich hervorragend unterstiitzen, for- &
dern und pflegen. Und die Seele? Die wichst oft

gleich mit. Wer sich bewusst Zeit fiir sich nimmt

und den eigenen Koérper als Partner statt als

Gegner erkennt, profitiert langfristig mit mehr

Energie, Lebensfreude und Selbstvertrauen.

50 zu werden heiBt nicht Verzicht, sondern

bewussten Genuss. Ein gutes Glas Wein, ein

Stiick Schokolade, ein fauler Sonntag auf der

Couch — all das gehort zum Leben dazu. Der

Unterschied liegt in der Balance. Wer sich

tiberwiegend gesund und achtsam verhilt,

darf sich ruhigen Gewissens kleine Ausnahmen

gonnen. Vielleicht ist das sogar

das schonste Geschenk
dieser Jahre: Nicht
mehr alles missen,
aber vieles durfen.

4
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Journalistin

50+

Mit 50 ist noch lange nicht Schluss — ganz

im Gegenteil. Der Korper verandert sich,

die Seele stellt Fragen, und plétzlich wird klar:
Gesundheit ist kein Zufall, sondern das Ergebnis
bewusster Entscheidungen. Wie wir diese Lebens-
phase aktiv gestalten konnen und warum die
Apotheke dabei eine bedeutende Rolle spielt.

eben

Dabei geht es nicht darum, pl6tzlich zum Leistungs-

sportler oder zur Leistungssportlerin zu werden. ,,Viel-
mehr sollte Bewegung als Werkzeug verstanden wer-
den, um die eigene Vitalitdt zu bewahren®, erklart die
Apothekerin. Entscheidend sei, auf das eigene Korper-
gefiihl zu horen und auf das persénliche Bewegungs-
system zu achten: Was tut mir heute gut? Wie viel Bewe-
gung brauche ich gerade? Besonders empfehlenswert
ist ein neurozentriertes Training, das neben Muskeln

und Gelenken auch Koordination und Gehirn fordert

sowie die Neuroplastizitit steigert. Yoga oder Mindful

Walking sind dafiir wunderbare Beispiele. Wer lieber

gesellig aktiv ist, kann sich bei Tanzkursen, Tennis
oder Fuflball austoben. Relevant ist vor allem der Spaf3
- denn nur so bleibt man langfristig dabei.

Besonderen Wert sollte man jetzt auch auf sanftes
Muskeltraining legen, denn ab 50 verliert der Korper
pro Jahrzehnt bis zu zehn Prozent der Muskelmasse -
es sei denn, man trainiert aktiv dagegen an. Ein Paar
Hanteln oder Ubungen mit dem eigenen Kor-

11 2025 13



TIPPS

Geistig fit

Unser Gehirn bleibt ein
Leben lang lernfihig — wenn
wir es richtig trainieren. Kleine
Alltagsrituale helfen, Geddchtnis und
Konzentration zu stirken und geistig fit
zu bleiben. Hier sind zehn Tipps, die sich
einfach in den Alltag integrieren lassen.

— RegelmiBig Neues lernen: zum Beispiel
eine Fremdsprache oder ein Instrument

— Gedichtnisiibungen machen: Sudoku,
Kreuzwortritsel oder Memory-Spiele

— Bewegung integrieren: Schon ein
téaglicher Spaziergang in der Natur
férdert die Gehirndurchblutung.

— Soziale Kontakte pflegen: Austausch und
Gespriche mit anderen Menschen halten
den Geist aktiv.

— Ausreichend schlafen: sieben Stunden
Schlaf in der Nacht sind ideal, um Gedicht-
nisinhalte zu festigen.

— Gesunde Erndhrung: Omega-3-Fettsiuren,
Beeren und Niisse unterstiitzen das Gehirn.

— Entspannung einplanen: Meditation
oder Atemiibungen reduzieren Stress
und verbessern die Konzentration.

— Digitale Pausen: regelmaBig Handy
oder Bildschirm auslassen, um die
Aufmerksamkeit zu schonen

— Alltagsroutinen variieren: neue Wege
gehen oder Gewohnheiten dndern,
um das Gehirn zu fordern

— Ausreichend trinken: Dehydration kann
die Konzentration mindern. Trinken Sie
mindestens 1,5 Liter Wasser téglich.

14 DA 11 2025

> pergewicht kénnen hier wahre Wunder bewir-
ken. Frauendorfer rit: ,,Das Training sollte individuell
dosiert und auf Stresslevel, Schlafqualitit und Entziin-
dungsstatus abgestimmt sein.“

Gesundheit auf dem Teller

Neben Bewegung lohnt es sich, auch die Erndhrung
zu hinterfragen. Was frither problemlos funktionierte,
kann sich im Laufe der Jahre dndern - etwa, weil
bestimmte Lebensmittel Entziindungen férdern oder
Kohlenhydrate nicht mehr so effizient verwertet wer-
den. Wesentlich sei es, auf die individuellen Bediirf-
nisse zu achten und gegebenenfalls Anpassungen vor-
zunehmen. ,Dabei wird die Darmgesundheit jetzt
immer essenzieller - Stichwort Mikrobiom®, erklart
Frauendorfer. Dieses komplexe Okosystem aus Milliar-
den Mikroorganismen beeinflusst Verdauung, Immun-
system, Stimmung und die allgemeine Gesundheit. Ab
50 nimmt die Artenvielfalt dieser Darmflora ab, was
zur Folge haben kann, dass Entziindungen, Midigkeit,
Hautprobleme und sogar Depressionen zunehmen.
»Eine gezielte Unterstiitzung durch die Erndhrung
ist jetzt besonders sinnvoll®, rit die Erndhrungsberate-
rin. ,,Probiotische fermentierte Lebensmittel wie Sauer-
kraut, Kimchi oder Kefir fordern die guten Bakterien,
ebenso pribiotische Nahrungsmittel wie Vollkorn-
produkte, Spargel oder Knoblauch sowie Polyphenole,
wie sie in Beeren, dunkler Schokolade und griinem Tee

© Shutterstock, Biotheke Caroline Frauendorfer



enthalten sind.“ Dariiber hinaus gewinnen bestimmte
Vitamine und Mineralstoffe mit dem Alter an Bedeu-
tung: ,Vitamin D3 ist essenziell fiir stabile Knochen und
Immunsystem, Magnesium unterstiitzt die Nerven- und
Muskelfunktion, und Omega-3-Fettsiuren sind wichtig
fiir das Gehirn und wirken entziindungshemmend.”

Wenn die Seele mitschwingt

Nicht nur der Kérper, auch die Psyche erlebt Verén-
derungen. Mit 50+ tauchen oft neue, sehr spezifische
Sorgen auf: Die Kinder sind aus dem Haus, die beruf-

liche Situation wandelt sich und die eigene Gesund-
heit riickt stiarker ins Bewusstsein. Auch finanzielle
Fragen oder das Gefiihl, weniger gebraucht zu werden,
konnen belasten. ,,Das alles kann verunsichern, trau-
rig machen oder Angste auslésen, sagt Frauendorfer.
»Trotzdem sollte man das nicht pathologisieren. Es
handelt sich um eine sogenannte ,,midlife re-evaluation
stage“ (Phase der Neubewertung in der Lebensmitte),
einen Identititswandel - und wie jede Verdnderung
bietet auch diese ein enormes Potenzial fiir personliche

} ] MAG. PHARM. CAROLINE FRAUENDORFER
Entwicklung, neue Hobbys, lang ersehnte Reisen oder APOTHEKERIN, RESILIENZTRAINERIN

soziale Projekte.“ SOWIE ERNAHRUNGSBERATERIN AUS WIEN

- GYNIAL
f".‘\Scheinentrockenheit

I‘.

HydroSanta®

@ Vaginalgel zur Befeuchtung der Scheide - ‘l

Spendet langanhaltende Feuchtigkeit &
erhalt den naturlich sauren pH-Wert

mit Hyaluron-
und
Milchsaure

Wirksamkeit durch klinische Studie belegt

Hormonfrei

HydroSanta® wird angewendet zur Linderung und Vorbeugung von Beschwerden durch Trockenheit in der Scheide und im &uBeren Intimbe-
reich wie Juckreiz, Brennen oder Schmerzen beim Geschlechtsverkehr. Es kann in seltenen Féllen vortbergehend ein leichtes Brennen auftre-

ten. Frei verkaufliches Medizinprodukt. Beachten Sie die Gebrauchsanweisung. 510IV11092024 gyma\.com/hydrosamta
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Mit dem Alter steigt der Bedarf:
Vitamin D3 starkt Knochen
und Abwehr, Magnesium

entspannt Muskeln und Nerven —
Omega-3 hilt das Gehirn fit.

Wichtig sei, sich diesen Angsten bewusst zu stel-
len. Bewegung, Entspannungstechniken, neue Alltags-
routinen und natirliche Mittel kénnen unterstiitzen.
»Bei milden Sorgen helfen pflanzliche Praparate wie
Rosenwurz oder Ashwagandha®, erkldrt die Apothe-
kerin. ,,Bei starken, anhaltenden Angsten oder depres-
siven Verstimmungen sollte hingegen professionelle
Hilfe in Anspruch genommen werden.”

Vorsorge ist keine Frage des Alters
Dieser enge Zusammenhang von Koérper und Psyche
unterstreicht die Bedeutung, beiden Aufmerksamkeit
zu schenken. Gerade um den 50. Geburtstag erwéchst
auch das Bewusstsein und die Motivation, aktiv vor-
zusorgen. Vorsorgeuntersuchungen sind kein ldstiges
Muss, sondern niitzliche Instrumente, um Risiken
frithzeitig zu erkennen und Krankheiten vorzubeugen.
Krebsvorsorge, Augen- und Hortests, Knochendichte-
Messungen, Herz-Kreislauf-Checks und Blutbild sind
keine Schikanen, sondern wertvolle Frithwarnsysteme.
Je zeitiger eine Erkrankung entdeckt wird, desto besser
sind die Behandlungschancen.

»Die Apotheke entwickelt sich zunehmend zum
Ort der Privention — und genau darin liegt ihre grofle

1 6 11 2025

LACHEN,
LIEBE .
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BUCHTIPP

Eine Geschichte
tiber Mut und
Freundschaft

Ein inspirierender Roman, der Mut
macht, Veranderungen anzunehmen

und das Leben mit Humor und Herz zu
meistern — perfekt fir alle, die mitten im
Leben stehen und nach neuen Perspekti-
ven suchen.

Auf Lachen, Liebe und Neuanfinge
von Mag. Caroline Frauendorfer

2025, Buchschmiede, € 13,40

ISBN 978-3-991-813-309
www.buchschmiede.at

Chance®, betont Mag. Frauendorfer. ,Frither kamen
Menschen vor allem mit Beschwerden und fragten: ,Was
habe ich?‘, heute erkundigen sich viele bewusst: ;Was
kann ich tun, um gesund zu bleiben?*“ Dieses verdnderte
Mindset spiirt die Pharmazeutin tdglich. Deshalb bietet
sie in ihrer Apotheke Gesundheitschecks an: Vitamin-
D-Tests, Messungen von Blutdruck, Blutzucker und
Cholesterin sowie die Erfassung zahlreicher Herzpara-
meter helfen dabei, gesundheitliche Risiken frithzeitig
zu erkennen und die Gesundheit aktiv zu steuern.

Vorsorge wird so zu einem positiven, aktiven Schritt
der Selbstfiirsorge, der Lebensqualitit erhilt und Angs-
ten den Boden entzieht. Wer frithzeitig handelt, inves-
tiert in ein vitales, selbstbestimmtes Leben und begeg-
net den Herausforderungen des Alterwerdens mit mehr
Sicherheit und Gelassenheit.

© Shutterstock, Biotheke Caroline Frauendorfer



lllustration: Kaja Paradiek, Beigestellt

Apothekerschrankchen

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

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker: E i

i

Sie Crteichhy, Die Kraft der Passionsblume
WE‘nh'g we Turbulente Zeiten setzen uns Menschen stark
e A unter Druck. Viele bemerken eine Uberbe-
1450 anspruchung im Alltag und finden nur schwer in
den Schlaf. Die innere Unruhe begleitet uns am
L

Tag und hilt uns in der Nacht wach. Ein Kreislauf,
der durchbrochen werden kann: Passedan® mit
der Kraft der Passionsblume steht fiir mehr
Ruhe am Tag und besseren Schlaf in der Nacht.
www.schwabe.at/passedan

PAS_PR-Text_2401_L

Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels bei nervéser
Unruhe und bei Einschlafstérungen beruht ausschlieBlich auf langjahriger Verwendung,

OptiFibre® unterstiitzt die
Darmtitigkeit auf natiirliche Weise.
Bei Verdauungsproblemen wie Verstopfung, Durch-
fall oder Reizdarm bringt OptiFibre® die Darmflora
wieder sanft, aber effektiv ins Gleichgewicht.
— 100 % pflanzlich und frei von kinstlichen
Zusatzstoffen, Aromen und SiiBungsmitteln
— Einfache Anwendung in Flissigkeiten und
Speisen — geschmacks-/geruchsneutral
— Auch fiir Stillende, Schwangere und
Kinder ab 3 Jahren geeignet
www.optifibre.at

Mit
Coupon

um € 2,—

glinstiger!

¢

Infludoron® Globuli
VWELEDA Grippaler Effekt? Infludoron® Globuli von
Weleda decken ein breites Beschwerdespek-
trum bei Erkaltung mit und ohne Fieber ab —
wirksam in allen Phasen einer Erkaltung.
Infludoron® Globuli sind alkoholfrei und eignen
sich besonders fiir empfindliche Personen,
Kinder, Schwangere, Sduglinge & stillende Miitter.
Anwendungstipp bei Sauglingen: Globuli in
etwas Tee aufgel6st verabreichen.
www.weleda.at
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SERIE

ZUM SAMMELN

Keine falsche
Scham - wir
bringen die Dinge
zur Sprache

J
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Reizblase:

Wenn die
Blase druckt

Viele Menschen leiden an haufigem
Harndrang und miissen tiberdurch-
schnittlich oft die Toilette aufsuchen,
auch nachts. Betroffen sind meist altere
Personen, aber auch Junge kénnen
unter diesen Symptomen leiden.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

Von einer Reizblase beziehungsweise iiberaktiven Blase
kénnen sowohl Frauen als auch Minner betroffen sein,
wobei es Frauen noch hiufiger trifft. Wichtig: Eine Reiz-
blase ist keine , Alterskrankheit® - sie kann in jedem
Lebensalter auftreten. Typisch sind plotzlicher, starker
Harndrang, der oft schwer zu unterdriicken ist, hiufiges
Wasserlassen (mehr als 8-mal pro Tag, auch nachts)
und teilweise ungewollter Urinverlust. Die Ursa-
chen dieser unangenehmen Beschwerden kénnen

bei Frauen beispielsweise ein durch die Wechsel-

jahre bedingter Ostrogenmangel, hiufige, wie-

.

Kiinstlich generiert



derkehrende Harnwegsinfektionen sowie ein geschwich-
ter Beckenboden sein. Bei Mdnnern kann unter anderem
eine Prostatavergrofierung zu einer Reizblase fithren.
Weiters konnen Blasensteine, bestimmte Medikamente,
Tumoren, aber auch der Lebensstil einen Beitrag zu hau-
figem Harndrang leisten. Insbesondere Lebensmittel wie
Kaffee, Tee, Alkohol oder Chili konnen die Blase reizen.
Ebenso konnen Rauchen oder Stress eine iiberaktive
Blase begiinstigen. Je nach Ursache erfolgt die passende
Behandlung, wobei es sehr wichtig ist, so bald wie mog-
lich eine/n Arzt/Arztin aufzusuchen, da die Behandlung
immer schwieriger und langwieriger wird, je linger ein
Arztbesuch aufgeschoben wird.

Sonderfall: ProstatavergréBerung

Minner sind mit héherem Alter sehr haufig von einer
gutartigen Prostatavergrofierung, der sogenannten
benignen Prostatahyperplasie, betroffen. Dabei nimmt
das Volumen der Prostata circa ab dem 35. Lebensjahr
zu, ab dem 75. Lebensjahr entwickelt sich bei fast allen
Minnern eine Prostatavergrofferung. Da die Prostata die
Harnrohre wie einen Ring umschlieft, kann es bei einer
Vergroflerung zu Symptomen wie einem geschwéchten
Harnstrahl, verlangertem Urinieren, Nachtraufeln, Rest-
harngefiihl und nachtlichem Harndrang kommen, da die
Prostata die Harnrohre einengt. Werden derartige Symp-
tome verspiirt, sollte auf jeden Fall ein/e Arzt/Arztin auf-
gesucht werden, da nicht immer eine Vergroflerung der
Prostata zugrunde liegen muss. Sind die Symptome abge-
klart und handelt es sich um eine Reizblase oder benigne
Prostatahyperplasie, hat die Natur vor allem bei leichten
Formen beziehungsweise zur Unterstiitzung einige niitz-
liche Pflanzen in petto.

Therapie

Oft ist die Blase iiberempfindlich und ,meldet sich zu
frith. Mit etwas Geduld lasst sich das trainieren, einer-
seits durch Blasentraining: Gehen Sie nicht sofort bei
jedem Harndrang zur Toilette. Versuchen Sie, die Inter-
valle schrittweise zu verldngern - schon wenige Minuten
kénnen ein Erfolg sein. So ,lernt” die Blase wieder, gro-
Bere Mengen zu speichern. Planen Sie feste Zeiten: Ein
Toilettenplan, z.B. alle 2-3 Stunden, hilft, Struktur in
den Alltag zu bringen. Auch Beckenbodentraining kann
Erleichterung bringen. Der Beckenboden spielt eine wich-
tige Rolle beim Zuriickhalten von Urin. Auch die rich-
tige Erndhrung und Trinkgewohnheiten sind essenziell:
Zu wenig ist kontraproduktiv, das verschlimmert die
Reizbarkeit der Blase. Meiden Sie Reizstoffe wie Kaffee,

Haufige Symptome

Folgende Symptome konnen

auf eine Reizblase hindeuten:

— Plotzlicher, haufiger Harndrang
(auch nachts)

— Geringe Ausscheidung wihrend
des Toilettengangs

— Brennen beim Wasserlassen

— Restharngefiihl

— Unfreiwilliger Harnverlust
(Dranginkontinenz)

schwarzen Tee, Alkohol, kohlensdurehaltige Getridnke
und sehr scharfe Speisen.

Entspannungsiibungen wie Yoga, progressive Muskel-
entspannung oder Atemiibungen helfen, den Harndrang
besser zu kontrollieren. Stress ist ein haufiger Verstarker
von Blasenproblemen.

Pflanzliche Helfer
Sagepalme, Kiirbiskerne, Brennnessel und Weidenros-
chen werden bei Beschwerden beim Wasserlassen ange-
wendet. Alle genannten Pflanzen mit Ausnahme des
Weidenrdschens werden in Form von Fertigpréparaten
verwendet, da in Teezubereitungen zu wenig Wirkstoft
enthalten wire. Haufig werden diese Pflanzen auch mit-
einander kombiniert. Es ist wichtig, entsprechende Pra-
parate nur nach Abklirung der Symptome durch einen
Arzt/eine Arztin einzunehmen. Lassen Sie sich von
Threm Apotheker/Ihrer Apothekerin iiber passende Pri-
parate beraten.

Wenn die Beschwerden stirker sind, konnen arztlich
verordnete Medikamente helfen. Sie wirken entspannend
auf die Blasenmuskulatur und verringern den Harn-

drang.
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Allergie vs.
Intoleranz

Allergien und Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten
sind strikt voneinander abzu-
grenzen. Zur Unterscheidung:
Viele Menschen vertragen
keine Milchprodukte.

Bei ihnen liegt eine Laktose-
unvertriglichkeit vor.

Ilhr Darm kann Milchzucker
nicht richtig verwerten.

Es kommt haufig zu Bauch-
schmerzen und Blihungen -
die Beschwerden konzentrieren
sich auf das Verdauungssystem.
Bei einer Lebensmittel-
allergie sind die Reaktionen
weitaus vielfiltiger. Die Augen
tranen, die Nase lauft, bei
manchen beginnt die Haut
zu jucken, moéglicherweise
bilden sich charakteristische
Ausschlige. In sehr schwer-
wiegenden Fillen kommt es
zu Atemnot und der Kreislauf
droht zusammenzubrechen.
Dann ist unverziglich notirzt-
liche Hilfe erforderlich.

20 11 2025

Lygen
evra

Expert:innen schitzen, dass jede/r vierte
Osterreicher:in Probleme hat, MilcheiweiB
zu verarbeiten (Laktoseintoleranz), etwa

30 Prozent von einer Fruktosemalabsorption
betroffen sind und mehr als zwei Prozent
Histamin nicht ausreichend abbauen kénnen.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

-
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UNVERTRAGLICHKEIT

Typische Symptome

Blihungen und Blihbauch, Durchfall, Bauchkrimpfe, Reflux, Ubelkeit

und Erbrechen nach dem Essen kénnen Anzeichen fiir Nahrungs-
mittelintoleranzen sein. Neben Laktose-, Fruktose und Histaminintoleranz
gibt es z. B. auch Weizensensitivitit und Glutenunvertriglichkeit.

Um diese zu diagnostizieren, erfolgt zunichst eine ausfiihrliche Anamnese
unter Beriicksichtigung der Erndhrungsgewohnheiten. Krankheiten mit
ahnlicher Symptomatik sowie Allergien, Entziindungen und Tumoren miissen
ausgeschlossen werden. In der Apotheke sind Enzympréparate erhiltlich,
die die Beschwerden verhindern bzw. verringern. Priparate zur
Darmsanierung stellen die Schutz- und Filterfunktion wieder her.



PANACEO

Der qfuuw&fah
far Deine
Darmgesundheit

Fruktoseintoleranz

Hier werden zwei Formen unterschieden: einer-
seits die seltene angeborene Fruktoseintoleranz und
andererseits die Fruktosemalabsorption. Sie ist eine
sehr haufige Unvertraglichkeit, die zu Magen-Darm-
Beschwerden (siehe Punkt 2) fihrt. Die Haufigkeit
der Fruktosemalabsorption scheint in den letzten
Jahrzehnten rapide anzusteigen. Vermutlich liegt PANACED

das an zunehmendem Stress und chronischer . PanACED
Uberlastung in unserer Leistungsgesellschaft. ' i

UNDICHTER DARM? b v 100 % PMA-Zeolith®
HISTAMININTOLERANZ )
Entlastet & starkt den Darm

Bei einer Histam eranz ist das zur
Verdauung von Histamin notwendige

\

Enzym Diaminoxidase (DAO) im Darm 7/ Lindert

entweder unzureichend vorhanden oder .

wirkt ungentigend. Das Leaky-Gut-Syn- Blahun gen,

drom kann die Entstehung einer Hista- Durchfall

minintoleranz begtinstigen. Das vielfil- '

tige Beschwerdebild wird in erster Linie Darmentzindun gen
durch histaminreiche Nahrung ausgelost

(z.B. lang gereifter Kdse, Rotwein, Sauer- v Naturlich wirksam
kraut, Wurstwaren...). Studien konnten . .

zeigen, dass Histaminintoleranz hiufig bei Reizdarm

gleichzeitig mit anderen Nahrungsmittel— Osterreichisches Medizinprodukt: Gebrauchsanweisung beachten.

intoleranzen vergesellschaftet ist.

Erhaltlich in Deiner Apotheke

und auf www.panaceo.com




Wenn der C

ruck steigt

Einen erh6éhten Blutdruck spirt man nicht -

maogliche Folgen wie einen Herzinfarkt aber sehr wohl.
Lesen Sie hier, welche naturlichen Mdglichkeiten es gibt,
um etwas fur die eigenen Blutdruckwerte zu tun.

ie Blutdruckwerte sind im erhéhten Be-

reich? FUr viele zwar ein Argernis, aber

zu wenig, um etwas dagegen zu tun -

schlieBlich hat man ja keine Beschwer-
den oder sonstiges .. Die traurige Wahrheit ist aber:
Selbst wer sich gesund fuhlt, kann bereits gefahr-
det sein. Denn bei erhéhtem Blutdruck muss das
Herz standig Mehrarbeit leisten. Langfristig kon-
nen dadurch die Arterien verharten und das Risiko
fur Herzinfarkt oder Schlaganfall steigt.

Schon bei hochnormalen Werten (bis 139/89 mmHg)
raten Arztinnen und Arzte deshalb zu ersten MaB-
nahmen - beispielsweise zu mehr Bewegung (min-
destens 10 Minuten taglich), ausreichend Schlaf,

weniger Salz und einer generell ausgewogenen Er-
n&hrung.

Besonders interessant: Auch die Pflanzenheil-
kunde héalt wirksame Helfer bereit. Ein Beispiel sind
Olivenblatter - in stdlichen Landern seit Jahrhun-
derten geschétzt, bei uns noch wenig genutzt. Ihre
wertvollen Pflanzenstoffe, die Olivenpolyphenole
(z.B. Oleuropein), wirken antioxidativ, unterstitzen
die GefaBe und beeinflussen den Blutdruck positiv.

Eine wissenschaftliche Studie zeigt: Bereits 1g
Olivenblattextrakt taglich wirkt sich positiv auf
den Blutdruck aus - und das schon nach 8 Wochen.
Sowohl die systolischen als auch die diastolischen
Werte profitierten deutlich

Entgeltliche Einschaltung

© Getty Images, Anna Lisa Kiesel; 1 Perrinjaquet-Moccetti T et al., Phytotherapy research PTR 2008; 22: 1239-42.



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

M systolischer Blutdruck (mmHg)

140

135

130

125

Olivenblatt-Extrakt in effektiver Dosierung. Sie BLU I D uCK

Die Dr. Bohm® Blutdruckformel enthalt einen solchen

eignet sich fuar all jene Betroffenen, die noch
keine Medikamente einnehmen und zuerst auf eine
pflanzliche Unterstutzung setzen méchten. Doch
auch, wer bereits Blutdrucksenker nimmt, kann die

natUrlichen Inhaltsstoffe nach arztlicher Rickspra- BI d k
che erganzend einsetzen. Ut ruc
formel

W Normaler Blutdruck

Um die hochste Wirkstoffkonzentration aus den Olvanbintt-Extraks und Kalium zur
Ausfrechrorhaltieng cines normslen Blutefrocks

Olivenblattern zu gewinnen, werden sie erst kurz vor
der BlUte, die in den Monaten Mai bis Juni stattfindet,
geerntet und zu einem Extrakt verarbeitet. Mit einem
solchen Olivenblatt-Extrakt kann gewahrleistet wer-
den, dass die enthaltene Wirkstoffmenge und -qua-
litdt gleichbleibend hoch ist und nicht von Ernte zu
Ernte schwankt. Dadurch enthélt das fertige Produkt
in nur zwei Tabletten dieselbe Menge an Wirkstoffen,
fur die man ansonsten einen ganzen Liter Olivendl
bendtigen warde. So tragen bereits zwei Tabletten
der Dr. B6hm® Blutdruckformel am Tag nachweislich
zu einem normalen Blutdruck bei.

DAS SAGT DIE EXPERTIN

.Den gesundheitsférdernden Effekt
von Olivendl kennen bereits viele,
die beeindruckende Wirkung von
Olivenblatt-Extrakt dafiir umso
weniger. Letzterer enthalt einen
besonders hohen Anteil an Oliven-
Polyphenolen. Und je héher dieser
Anteil ist, desto hoher ist auch der
positive Effekt auf den Blutdruck.”
Dr. Christine Kiesel

Arztin fiir Allgemeinmedizin
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GEFASS

Woussten Sie, dass die durchschnittliche Lange aller
BlutgefiBe eines Erwachsenen 100.000km betragt?
Damit konnte man fast dreimal die Erde umrunden.
Arterien, Venen und Kapillaren sind wie ein riesiges
StraBennetz, das Blut durch unseren Korper trans-
portiert. Und ahnlich wie beim Autofahren merkt man
erst dann, dass etwas nicht stimmt, wenn Fahrbahn-
schiden auftreten oder ein Hindernis fiir Stau sorgt.
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» Unterstitzt das Immunsystem
» Ist wichtig fir Knochen und Muskeln

» trégt zu einer normalen Funktion
des Immunsystems bei

» tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei

» tragt zur Erhaltung einer
normalen Muskelfunktion bei

Nahrungserganzungsmittel. Nahrungserganzungsmittel nicht als Ersatz
fur eine abwechslungsreiche Eméahrung verwenden. Die angegebene
empfohlene Tagesdosis darf nicht Uberschritten werden. Erzeugnis auBer-
halb der Reichweite von kleinen Kindern lagern!

Nahere Informationen unter: www.dermapharm.at

© Shutterstock, beigestellt

Vertrieb in Osterreich: Dﬁrmnphnrm GmbH \
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DEINE GESUNDHEIT

erz-Kreislauf-Erkrankungen belegen

in Osterreich seit Jahren Platz 1 der

Todesursachen. Besonders héufig

sind ischamische Herzkrankheiten,
also Zustinde, die auf einer unzureichenden Sauer-
stoftversorgung des Herzmuskels beruhen. Urséchlich
dafiir sind meist Verkalkungen (Arteriosklerose) oder
Entziindungen (u.a. Diabetes) der Gefafle, was unter
anderem zu Bluthochdruck und einer Belastung des
Herzens fithrt.

Im Gegensatz dazu hilft ein gesundes Kreislauf-
system, den Blutdruck zu stabilisieren, da sich die
Gefifle bei Bedarf ausdehnen oder zusammenziehen
koénnen. Funktionierende Blutgefifle sind also ein
unverzichtbarer Teil unseres Korpers. Sie bilden ein
Netzwerk, das Sauerstoff, Nahr- und Abfallstoffe zwi-
schen den verschiedenen Organen und Geweben hin
und her transportiert. Ein Prozess, der fiir das Uber-
leben und die Gesundheit aller Zellen entscheidend
ist (s. Kasten).

Blutgefifle konnen durch verschiedene Faktoren wie
Ernéhrung, Bewegungsmangel oder Rauchen geschi-
digt werden. Die gute Nachricht ist, dass jeder von uns
aktiv etwas dagegen tun kann.

Konsequenzen
geschadigter Gefal3e

Verringerte Sauerstoffversorgung:
Miidigkeit, Konzentrationsstérungen,
Organschéden

Verringerte Nihrstoffe:
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
eingeschrinkte Lebensqualitit

Mehr Abfallstoffe:
Zellschwellung, mitochondriale
Dysfunktion, Funktionsverlust

Erhohte Fettablagerung:
Arteriosklerose, Bluthochdruck,
Herzinfarkt, Schlaganfall

Erhohte Blutgerinnungsgefahr:
GefiBverschluss (Thrombose, Embolie)

26 11 2025

Gesund essen

Ernédhrungsgewohnheiten haben einen direkten Ein-
fluss auf unsere Gefafigesundheit. Generell ist es emp-
fehlenswert, den Zuckeranteil, insbesondere in Form
von raffiniertem Zucker (z. B. Stifigkeiten, Softdrinks),
zu reduzieren und weniger gesittigte Fette zu kon-
sumieren. Beides férdert nachweislich das Risiko fiir
Fettleibigkeit und Diabetes, was wiederum Arterio-
sklerose begiinstigt. Gesunde Alternativen sind Obst
sowie ungesittigte Fette aus kaltgepressten Olen (z.B.
Olivenol), Nissen (z.B. Walniissen) und Samen (z.B.
Leinsamen, Sesam).

Omega-3-Fettsdauren finden sich vor allem in fettem
Fisch (z.B. Hering, Makrele, Wildlachs). Sie wirken
entziindungshemmend und konnen helfen, die Gefafle
elastisch zu halten. Ballaststoffe und Antioxidantien
aus Vollkornprodukten, Gemiise und Beeren tragen
dazu bei, den Cholesterinspiegel zu senken und die
Gefifle vor schddlichen Radikalen zu schiitzen.

Normales Gewicht

Ein Problem, das knapp ein Drittel aller Kinder,
Jugendlichen und Erwachsenen in Osterreich betrifft:
Ubergewicht. Ubergewicht belastet das Herz und die
Gefifle enorm. Es erhoht das Risiko fiir Bluthoch-
druck, Arteriosklerose und Diabetes. Auch Fettle-
ber, Gelenkprobleme und bestimmte Krebsarten sind
damit assoziiert. Ausgewogene Erndhrung und kor-
perliche Bewegung tragen wesentlich dazu bei, das
Gewicht in einem gesunden Bereich zu halten.

Rauchstopp

Rauchen ist einer der grofiten Feinde gesunder Gefif3e.
Es tragt zu Arteriosklerose bei, schadigt die Gefaf3-
winde und erhoht das Risiko fiir Herzinfarkte und
Schlaganfille. Der Verzicht auf Tabak und Rauchen in
jeglicher Form (einschliefllich E-Zigaretten und ande-
rer Rauchalternativen) ist eine der effektivsten Maf3-
nahmen, um die Gefafigesundheit zu erhalten. Bereits
kurze Zeit nach dem Aufhoren beginnt sich das Gefaf3-
system zu erholen.

RegelmiBig bewegen

Der moderne Lebensstil tragt leider oft zu einem
Bewegungsmangel bei, was negative Auswirkungen
auf unser Wohlbefinden hat. Dabei verringern schon
einfache Aktivititen wie Spazierengehen, Radfahren
oder Schwimmen das Risiko fiir zahlreiche Herz-
krankheiten. Regelmiflige Bewegung verbessert die

© Shutterstock




Blutgerinnung, steigert die Herzfrequenz und sorgt fiir

eine gute Blutversorgung der Organe. Krafttraining
mit Gewichten stdrkt nicht nur den Bewegungsappa-
rat, sondern senkt auch den Blutdruck und entlastet
das Herz-Kreislauf-System. Die Weltgesundheitsorga-
nisation WHO empfiehlt deshalb eine Kombination
aus Ausdauer- und Kraftsport bis ins hohe Alter.

Ein zentrales Problem bei Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen ist, dass Frithsymptome entweder schwach
ausgeprigt sind oder komplett fehlen und spiirbare
Beschwerden erst im fortgeschrittenen Stadium auftre-
ten, wenn bereits ernsthafte Gefaffverainderungen oder
Organschiden bestehen. Jahrliche Kontrollen wie die
arztliche Vorsorgeuntersuchung sollten daher unbe-
dingt fester Bestandteil der Pravention sein. Sie steht
allen Personen ab dem 18. Lebensjahr mit Wohnsitz
in Osterreich kostenfrei zur Verfiigung und dient der
Fritherkennung und ggf. -behandlung von Krankhei-
ten und Risikofaktoren sowie der Beratung fiir einen
gesunden Lebensstil.

Gesunde Gefifle tragen entscheidend zu unserem all-
gemeinen Wohlbefinden bei. Durch gesunde Ernéh-
rung, Bewegung und ein bewusstes Leben konnen wir
aktiv dazu beitragen, unsere Gefifle langfristig gesund
zu halten.

Neueste
Erkenntnisse

Vitamin D spielt eine wichtige und
unterschitzte Rolle fir die GefiBge-
sundheit. Aufmerksamen Leser:innen
ist es bestimmt in Zusammenhang mit
Knochengesundheit und Kalziumhaushalt
ein Begriff. Beobachtungsstudien zeigen
jedoch auch einen Zusammenhang zwi-
schen niedrigen Vitamin-D-Spiegeln und
einem erhohten Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Woran das liegt,

ist bislang nicht endgiiltig geklart.
Hochstwahrscheinlich ist eine Summe
von Faktoren beteiligt, darunter
entziindungshemmende, blutdruck-
regulierende und die GefiBelastizitét
fordernde Effekte. Da Sonnenlicht 80
bis 90 % des Vitamin-D-Bedarfs deckt,
kénnte ein Mangel auch auf vermehrten
Aufenthalt in Innenraumen und damit
Bewegungsmangel hindeuten. Hier sind
noch weitere Studien notwendig, bevor
eine allgemeine Empfehlung zur Sup-
plementierung gegeben werden kann.
Beobachtungsstudien sind wertvoll, um
Hypothesen zu generieren oder lang-
fristige Zusammenhinge unter realen
Bedingungen zu untersuchen. Sie liefern
aber keine definitive Evidenz fiir Kausali-
tat. Dafiir bendtigt es randomisiert-
kontrollierte Studien.
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DEINE GESUNDHEIT

SERIE

ZUM SAMMELN

Was die
Zahlen tiber
die Gesundheit
aussagen

Immunglobuhne

Immunglobuline, auch bekannt als
Antikorper, haben seit der Corona-
pandemie einen gewissen Be-
kanntheitsgrad erreicht. Doch Anti-
korper ist nicht gleich Antikérper.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE

Antikorper werden in fiinf Klassen mit
unterschiedlichen Eigenschaften unterteilt:
IgA: bei gesteigerter Infektanfilligkeit, rheumatischen
und chronisch-entziindlichen Erkrankungen

IgD: Funktion bisher unbekannt

IgE: bei Verdacht auf Infektionen mit Parasiten,

bei allergischen Erkrankungen etc.

IgG: bei chronischen Infektionen (z.B. HIV),
allergischen Reaktionen

IgM: bei akuten Infektionen
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Die weitaus grofite Menge der Antikérper ist mit ungefdhr
60 Prozent das Immunglobulin G (IgG). Immunglobuline
kommen im Blut und in anderen Korperfliissigkeiten vor
und werden von den weifien Blutkorperchen gebildet. Sobald
der Korper mit Strukturen eines Fremdstoffes in Berithrung
kommt, werden Antikérper produziert und freigesetzt.

Sie verbinden sich sowohl mit dem zu bekdampfenden
Fremdkorper als auch mit korpereigenen Zellen. Die soge-
nannten Killer- und Fresszellen (= Makrophagen, Phagozyten),
die den Krankheitserreger zerstoren, werden angelockt. Die
Bestimmung der Antikorper ist ein wichtiges Instrument zur
Diagnose und Verlaufskontrolle von Infektionskrankheiten.

Richten sich Antikorper gegen den eigenen Korper, fiihrt
das zu sogenannten Autoimmunerkrankungen, zum Beispiel
zu rheumatischen Beschwerden, Nierenentziindungen und
vielen anderen.

Antikorperantwort

Wenn sich jemand beispielsweise mit dem Grippevirus
ansteckt, beginnt das Immunsystem sofort, Abwehr-
mechanismen aufzubauen. Das lduft dann in etwa so ab:

— Zuerst werden IgM-Antikorper gebildet. Sie sind ein
Hinweis auf eine frische oder gerade laufende Infektion
(meist ab ca. 3—-7 Tage nach Symptombeginn).

— IgA-Antikérper spielen vor allem bei Infektionen der
Atemwege eine Rolle, da sie die Schleimhiute (Nase,
Rachen, Lunge) schiitzen. Sie tauchen ebenfalls friih
auf, etwas zeitversetzt zu IgM.

— lgG-Antikérper entstehen etwas spiter (etwa 10—

14 Tage nach Infektion) und bleiben lange im Blut
bestehen. Sie sind ein Hinweis darauf, dass der Kérper
»gelernt* hat, das Virus zu erkennen, und dass ein
Immungedachtnis aufgebaut wurde.

Ahnlich lisst sich das heute auch auf RSV oder andere Atem-
wegsinfekte tibertragen. Wéhrend der Corona-Pandemie
wurden Antikérpertests routinemaBig als Erganzung zu PCR
eingesetzt, heute sind sie im Alltag seltener notwendig.

© Shutterstock
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32 Pflanzenkraft fiir freie Atemwege

Gewinnen Sie
1 von 3

Aboca-
Erkaltungs-
paketen®

GEWINNSPIEL

Mit Aboca durch
die Erkaltungszeit

Husten, Schnupfen und Halsweh haben im
Winter Hochsaison. Rasche Hilfe fiir die
ganze Familie bieten die 100 % natiirlichen
Erkiltungsprodukte von Aboca. Grintuss
Hustensaft** beruhigt Husten effizient,
befeuchtet und schiitzt die Rachenschleim-
haut. Wenn jedes Schlucken weh tut, bringt
Golamir** Linderung und schiitzt den Hals.
Fitonasal Nasenspray** lisst die Nasen-
schleimhaut abschwellen und erleichtert so
die Atmung — ganz ohne Gewd&hnungseffekt!

,» DA verlost 1 von 3 Aboca-Erkiltungs-
paketen im Wert von jeweils € 83,20.

E'r'im Mitspielen & gewinnen
- Einfach QR-Code scannen
und Gewinnspielformular

E ausfiillen — viel Gliick!

. -—
| ‘ * Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, einfach QR-Code scannen

und Gewinnspielformular ausfiillen oder eine Postkarte mit
dem Betreff ,,Aboca“ an den Osterreichischen Apotheker-
Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien senden. Einsendeschluss
ist der 30.11.2025. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse
auf die Karte zu schreiben. Alle Informationen zu den Ge-

winnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informa-
1 1 2025 tionen finden Sie im Impressum auf Seite 3.

NOVEMBER *

*

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

© Shutterstock, Hersteller



[ BERUHIGUNG FUR TAG & NACHT ]

ie Krux mit der Unruhe:
Schlechter Schlaf

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

hasenweise kennt das wohl jede und je-

der: das Gefuhl von wurlender innerer Un-

ruhe, die sich beispielsweise durch Druck

in Arbeit und Ausbildung, durch schlechte

Nachrichten oder ein angeschlagenes Nervenkos-

tUm breitmacht. Auch das nahende Jahresen-

de kann zusatzliche Unruhe hervorrufen.

Druck in der Vorweihnachtszeit und

° Jahresabschlisse bedeuten auch

o innere Turbulenzen. Diese Unruhe

° kann Wellen schlagen, bis tief in die

o Nacht hinein. Die Kombination aus

6’ innerer Unruhe am Tag und schlaf-

losen Nachten zehrt besonders an

/b der Substanz. Welche Antworten

bietet dazu die Phytotherapie? Ein
paar Impulse zum Thema Schlaf.

Welchen Stellenwert konnen ‘Besser schlafen

pflanzliche Arzneimittel im Prinzipiell kann far den besseren
Alltag haben und was kann die Schlaf auch grundlegend daru-

_Phytotherapie tatsachlich? ber nachgedacht werden, welche
Hier finden Sie Antworten, Tipps Dinge die sogenannten Schlafrau-
und Kommentare von Menschen, ber fUr einen selbst darstellen. Ge-

Vo:'g;::z::iﬁ;igﬁigﬂzts_ nannt werden dabei haufig: Koffein,
bereich begeistern. Alkohol, Nikotin und Uppiges Essen

vor dem Schlafengehen. Diese duBeren

Faktoren wegzulassen, verbessert grund-
satzlich die Schlafqualitat. AuBerdem verhel-
fen Sport, Bewegung und Entspannungstechniken
ebenfalls zu besserem Einschlafen. Wenn hier alles
bereits versucht wurde, das Bett auch schon ein

DIz
. \ME IN.p
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DAS SAGT DER EXPERTE

Das Potenzial der Pflanzen

fiir die Gesundheit begeistert
auch Mag. pharm. Arnold
Achmiiller, Pharmazeut,
Apotheker und Griinder von
Kraut und Wurzel Botanics.

Wir haben ihn gefragt, was

sein Beruf mit der Phytotherapie
zu tun hat.

v

,Die Phytotherapie ist eng mit meinem Beruf ver-
bunden - das wird besonders deutlich, wenn ich
unseren 160 Jahre alten Apothekerkeller betrete.
Friher waren die meisten der dortigen Standge-
faRe und Behaltnisse mit Heilpflanzen und deren
Zubereitungen gefillt. Ob als Tee, Tinktur, Salbe
oder Pille — in Apotheken wurden frither Hunder-
te Heilpflanzen verarbeitet. Ein Grofteil davon,
wie beispielsweise Johanniskraut, Ringelblume,
Pfefferminze oder Eibisch, sind auch heute noch
bewdhrte Arzneipflanzen. Detaillierte Forschung,
fortschrittliche Anbaumethoden, die fundierte
pharmakognostische Aushildung von Apothe-
ker:innen sowie eine innovative pharmazeutische
Industrie haben aus vielen dieser traditionellen
Heilpflanzen die Grundzutaten einer modernen
Phytotherapie gemacht.”

Passionsblume: Passiflora incarnata

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

bequemer Ort ist und das beruhmte ,Runterkom-
men” am Abend immer noch nicht klappt, ware ein
nachster Schritt jener zur Apotheke. Dort gibt es
auch pflanzliche Arzneimittel, die sehr zuverlassig
und wirksam unterstttzen kénnen.

Beruhigung & Schlaf: Phytotherapie

Bei einem sehr fordernden Alltag, den man nicht
einfach so vermeiden kann, hat sich die Phytothe-
rapie mit dem Passionsblumenkraut besonders be-
wahrt, um innere Unruhe zu lindern. Die Passions-
blume beruhigt am Tag und verbessert den Schlaf
in der Nacht. Weitere schlafanstoBende Wirkung
zeigen auch die ,MUdemacher” Baldrian oder Hop-
fen. Innerhalb der Pflanzenheilkunde gibt es einige
Arzneipflanzen, die beim Thema Schlaf und Be-
ruhigung seit jeher gezielt eingesetzt werden und
mittlerweile auch gut untersucht sind. Apotheke-
rinnen und Apotheker kébnnen auch bei dieser The-
matik entsprechend beraten.

Pflanze unter die Lupe genommen
Passifloraincarnata
Die Passionsblume stammt ursprunglich aus

Nordamerika und gilt seit langer Zeit als Heilpflan-
ze zur Beruhigung und fur besseren Schlaf. lhre
Verbreitung in Europa fand die Passionsblume im
19. Jahrhundert, als sie zum beliebten Sammler-
stlck fur Botaniker wurde. Insgesamt sind Uber
530 Arten der Pflanze bekannt, darunter die Mara-
cuja. Aber nur aus der Passiflora incarnata werden
traditionelle pflanzliche Arzneimittel hergestellt.
Das Passionsblumenkraut zeigt beruhigende und
krampflosende Wirkung auf das Nervensystem
und unterstUtzt daher bei Unruhe, Schlafstérun-
gen und Nervositat. o

TIPP! Spannende Unterhaltung
und Wissenswertes rund

um das Thema Phytotherapie
finden Sie auf Instagram

bei Phytofluencer Lilly.

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




DEINE NATURHEILKUNDE

Typische Symptome einer
i nd eine verstopfte Nase
kende Kopfschmerzen,

e beim Nach-vorne-Beug
opfes schlimmer werd

NASE UND NEBENHOHLEN

flanzenkraft
fur freie Atemwege

Heizungsluft trocknet Schleimhaute aus und macht sie weniger
widerstandsfihig. Im Winter ist man durch den vermehrten Aufenthalt
in geschlossenen Raumen haufiger Keimen ausgesetzt und

so kann es schnell passieren, dass man an einem Schnupfen oder

einer Sinusitis, also einer Nasennebenhdhlenentziindung, leidet.

Hier konnen einige Pflanzen rasche Linderung bringen.

32 DA 112025



ei der Sinusitis handelt es sich um die
Entziindung der Schleimhiute in den
Nasennebenhdhlen, wobei hiufig auch
die Nase mitbetroffen ist. Meist beginnt
eine Sinusitis mit einem Schnupfen, also mit einer Ent-
ziindung der Nasenschleimhaut, welche sich in die
Nasennebenhdohlen ausbreiten kann. Haufig betrifft das
die Kiefer- und Stirnnebenhdohlen.
Typische Symptome sind eine verstopfte Nase und drii-
ckende Kopfschmerzen, welche beim Nach-vorne-Beu-
gen des Kopfes schlimmer werden. Die Beschwerden
konnen zehn bis vierzehn Tage anhalten. Es ist auch
moglich, dass sich eine chronische Form ausbildet.
Daher ist es wichtig, bei langandauernden Beschwerden
eine Arztin/einen Arzt aufzusuchen. Weiters sollte ein
Arztbesuch stattfinden,
- wenn die Erkiltung schlimmer als gewohnt ist,
- bei hohem Fieber iiber 39°C,
- wenn Sduglinge oder Kleinkinder betroffen sind,
- bei farbigem, gelb-griinem oder blutigem Sekret und
- bei hdufig wiederkehrenden Beschwerden. >

MEDIKAMENTENTHERAPIE
Unterstiitzende
Mafdnahmen

— Schonendes Schniuzen: Ein Nasenloch
geschlossen halten und sanft rausblasen, um
Druck auf die Nebenhohlen zu vermeiden
und die Schleimhaute zu schonen.

— Erhohte Schlafposition: Eine leicht
erhohte Lage erleichtert die Nasenatmung
und férdert den Sekretabfluss.

— Ausreichende Frischluftzufuhr: Regel-
maBiges Liiften verbessert die Luftqualitat
und unterstiitzt die Schleimhautfunktion.

— Bewegung im Freien: Spazierginge an der
frischen Luft fordern die Schleimhautdurch-
blutung und unterstiitzen die Regeneration.

— Ausreichende Fliissigkeitszufuhr:

Eine ausreichende Trinkmenge unterstiitzt
die Befeuchtung der Schleimhdute und
erleichtert das Losen von Sekreten.

— Pflanzliche Unterstiitzung: Sowohl bei
akuten als auch bei chronischen Verlaufen
konnen pflanzliche Wirkstoffe zur Linderung
entziindlicher Prozesse beitragen und die
Beliiftung sowie Sekretableitung von Nase
und Nebenhéhlen verbessern.

Immunabwehr

Franziska van Almsick

immunlLoges® direkt — umfassende,
naturliche UnterstUtzung fur das
Immunsystem mit Spirulina-Extrakt,
Beta-Glucan, Selen, Zink sowie
Vitamin C und D.

Als fruchtige Trinkampullej
fur unterwegs

immunLoges

» ;
direkt DR LOGES | a

Apothekenexklusiv

Weitere Informationen

unter www.loges.at -

Dr. Loges Osterreich GmbH -
5300 Hallwang - info@loges.at

DR.LOGES L1

ganz meine Natur



DEINE NATURHEILKUNDE

- Nicht nur fiir Koalas

1,8-Cineol ist der Hauptbestandteil des &dtherischen
Eukalyptuséls und wird aus diesem gewonnen. Es wirkt
entziindungshemmend und schleimlésend, auch die
Schleimbildung an sich wird vermindert, wodurch die
klassischen Symptome einer Nebenhohlenentziindung
gebessert und der Krankheitsverlauf gemildert wird.
Weiters wirkt 1,8-Cineol antiviral, antibakteriell und
gegen Pilze. Es hat eine bronchienerweiternde Wirkung
und ist somit auch bei Atemwegserkrankungen wie
Bronchitis, Asthma und COPD wirksam. Die Anwen-
dung erfolgt in Form von Kapseln zum Einnehmen, als
Balsam zur duflerlichen Anwendung oder als Inhala-
tion. Dabei werden folgende Dosierungen angewandt:
Kapseln mit 200 mg 1,8-Cineol werden zu Beginn drei-
mal téglich eingenommen, in besonders hartnickigen
Fillen ist auch die viermal tagliche Einnahme méglich.
Die weitere Anwendung erfolgt mit zweimal téglich
200mg. Die Einnahme sollte ca. dreiflig Minuten vor
dem Essen erfolgen, bei empfindlichem Magen zum
Essen. Geschluckt werden sollten die Kapseln nicht mit
warmer Flissigkeit, da sich die Kapselhiille zu schnell
auflosen konnte.

Der Balsam wird zwei- bis dreimal tdglich auf Brust
und Riicken aufgetragen. Zum Inhalieren wird am bes-
ten eine 15 %ige Losung verwendet, wobei mit 15 bis 20
Tropfen zwei- bis dreimal téglich fiir jeweils drei bis
funf Minuten inhaliert wird. Es ist auch moglich, ein
Wattepad oder ein Stiickchen Stoff mit 15 bis 20 Trop-
fen zu trinken und ans Kopfende des Bettes zu geben.
Grundsitzlich wird der Wirkstoff gut vertragen, mog-
liche seltene Nebenwirkungen sind Uberempfindlich-
keitsreaktionen und Magen-Darm-Beschwerden.

Die Substanz sollte nicht linger als eine Woche
durchgehend verwendet werden. Dadurch, dass die Ent-
giftungsgeschwindigkeit der Leber erhoht wird, konnte
die Wirkung mancher Arzneimittel abgeschwicht wer-
den. Fragen Sie Ihre Apothekerin/Thren Apotheker.

Nicht empfohlen ist die Anwendung in der Schwan-
gerschaft, Stillzeit und nicht bei Pseudokrupp und
Keuchhusten. Bei Kindern kann es ab zwei Jahren (Bal-
sam) bzw. ab 12 Jahren (Kapseln) eingesetzt werden.

Spezialdestillat: Vier gewinnt

Es gibt ein Priparat in Form von Kapseln, welches ein
Spezialdestillat aus Siiflorangen-, Myrten- und Zitro-
nendl enthilt. Diese Inhaltsstoffe aktivieren den Selbst-
reinigungsmechanismus der Atemwege, bekdmpfen die
Keime und verkiirzen die Krankheitsdauer. Daher kon-
nen die Kapseln bei akuter und chronischer Bronchitis
und Sinusitis eingesetzt werden.
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SELBSTGEMACHT
Lein-Pfefferminz-
Kompresse

Leindl wirkt entziindungshemmend, haut-
pflegend und durchblutungsférdernd.

Etwas Leindl in ein hitzebestindiges Gefil3
geben und im Wasserbad auf Kérpertempe-
ratur bis maximal etwa 40 °C erwirmen
(nicht heiBer!). Ein sauberes Baumwoll- oder
Leinentuch in das warme Ol tauchen, leicht
auswringen, sodass es nicht tropft. Nasen-
nebenhdhlen (Wangen/Stirn) mit der feucht-
warmen Leindlkompresse, die mit 1 bis 2
Tropfen dtherischem Pfefferminzél versetzt
sein kann, abdecken. Kompresse zusitzlich
mit einem Wolltuch oder Schal abdecken.
Die Anwendung sollte dreimal téglich fir
jeweils etwa 20 Minuten erfolgen.

Die Wirkstoffe aller Praparate
werden tiber den Darm in das
Blut aufgenommen. So werden
die Wirkstoffe zu Nase und
Nebenhohlen sowie zur Lunge
transportiert und konnen

dort ithre Wirkung entfalten.

© Shutterstock



Diese sind fiir Kinder ab sechs Jahren geeignet und
werden altersabhingig dosiert, wobei die Einnahme
von ein- bis zweimal taglich einer Kapsel bis zu drei- bis
fiinfmal taglich zwei Kapseln reicht. Auch hier sollten
die Kapseln nicht mit warmer Fliissigkeit eingenom-
men werden.

Sie werden im Allgemeinen gut vertragen, seltene
Nebenwirkungen sind Uberempfindlichkeitsreaktio-
nen und Magen-Darm-Beschwerden. Bei Nieren- und
Gallensteinen ist Vorsicht geboten, da diese eventuell
in Bewegung versetzt werden kénnten. In der Schwan-
gerschaft und Stillzeit sollte eine Einnahme unter-
bleiben.

Die besten Schleimloser

Weiters zum Einsatz gegen akute und chronische
Nasennebenhohlenentziindungen kommen Préparate
mit einer Kombination aus Schliisselblume, Enzian,
Ampfer, Holunder und Eisenkraut.

Schlisselblume, Holunder, Ampfer und Eisenkraut
wirken schleimlosend, entziindungshemmende Effekte
haben Schlisselblume, Enzian, Ampfer und Eisen-
kraut, zusdtzlich antibakteriell wirksam ist Ampfer und
das Eisenkraut besitzt auch antivirale Komponenten.

Dijese Pflanzen kommen in Form von Dragees,
Tropfen oder Saft zur Anwendung und konnen Kin-
dern ab zwei Jahren verabreicht werden. In der
Schwangerschaft und Stillzeit sollen sie nicht ein-
genommen werden. Gelegentlich kann es bei der
Einnahme zu Uberempfindlichkeitsreaktionen und
Magen-Darm-Beschwerden kommen. M

HALSSCHMERZEN?
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HEILPFLANZEN

Sagepalme

Sagepalme ist eines der
popularsten und vielversprechendsten
pflanzlichen Prostatamittel.

Sie kann typische Symptome einer
beginnenden ProstatavergréBerung
wirksam lindern und gilt zugleich
als besonders gut vertraglich.

VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER

BOTANISCHER STECKBRIEF

(Serenoa repens (W.Bartram) SMALL)

Die Siagepalme gehort zur Familie der Palmen-
gewdchse (Arecaceae) und ist im Sitidosten der
Vereinigten Staaten beheimatet. Sie wachst als
niedrig bleibende, ausladende Palme und erreicht
meist Hohen von nur 1 bis 2m. Charakteristisch
sind ihre facherférmigen, in Segmente geteilten
Blatter, deren Blattstiele kleine, sdgeartige Zahne
tragen — daher der Name. Aus den unschein-
baren Bliiten entwickeln sich olivgroBe Friichte,
die sich bei Reife dunkelblau bis schwarz farben.
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Seit den 1980er-Jahren wird die Sigepalme intensiv unter-
sucht und hat sich seither zu einem der bekanntesten pflanz-
lichen Mittel bei Prostatabeschwerden entwickelt. Verwendet
werden die reifen, getrockneten Friichte. Sie enthalten vor
allem Fettsduren und sogenannte Phytosterole. Diese Subs-
tanzen konnen die Bildung von Dihydrotestosteron hemmen
- einem Hormon, das am Wachstum der Prostata beteiligt ist.

Dariiber hinaus zeigen Untersuchungen, dass Extrakte
der Sdgepalme entziindungshemmend wirken und krampf-
l6sende Effekte im Bereich der ableitenden Harnwege ent-
falten konnen. Zwar wird die Gréfle der Prostata durch die
Einnahme nicht verkleinert, doch typische Beschwerden wie
abgeschwichter Harnstrahl, nichtlicher Harndrang oder
das Gefiihl einer unvollstindigen Blasenentleerung kénnen
gelindert werden. Mehrere klinische Studien stiitzen diese
Wirkungen. Entsprechend sind standardisierte Extrakte zur
Behandlung einer beginnenden gutartigen Prostatavergro-
Berung (benigne Prostatahyperplasie) als pflanzliche Arznei-
mittel zugelassen.

Sagepalmenpréparate gelten als gut vertraglich und kon-
nen auch iiber lingere Zeitraume angewendet werden. Da
sich die volle Wirkung erst nach mehreren Wochen entfal-
tet, wird eine kontinuierliche Einnahme empfohlen. Sinnvoll
sind zudem Kombinationen mit anderen bewdhrten Heil-
pflanzen, etwa der Brennnesselwurzel.

Sidgepalme richtig anwenden

Ein Teeaufguss aus den Friichten ist nicht wirksam, da die
relevanten Inhaltsstoffe fettl6slich sind und im Wasser
kaum gel6st werden. Deshalb kommen standardisierte
Dickextrakte, meist in Form von Kapseln oder Tabletten,
zum Einsatz. Die empfohlene Tagesdosis betragt 320 mg
eines solchen Extraktes. Eine Behandlung mit Sagepalme
sollte jedoch stets erst nach arztlicher Abklarung erfolgen,
um ernsthafte Erkrankungen auszuschlieBen. Auch wihrend
der Anwendung sind regelmiBige fachirztliche Kontrollen
wichtig, um die Behandlung sicher und wirksam zu begleiten.

© Shutterstock, iStock
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Mascara im Alltagstest Training im Winter Rezepte: Bunte Hauptdarsteller

SELBSTGEMACHT
Antioxidative
Kiirbis-
Gesichtsmaske

Kirbis enthilt viele Vitamine,

Mineralstoffe und Spurenelemente.
Er ndhrt die Haut, macht sie weich
und spendet intensiv Feuchtigkeit.

Fiir eine (sofortige)

Anwendung:

— 1 kleines Stiick (ca. 10g)
gekochter/gedampfter Kiirbis
(z.B. Hokkaido)

— 1 EL Tonerde bei éliger oder
unreiner Haut oder

— 1 EL gemahlene Haferflocken
bei normaler, sensibler und
trockener Haut

— Optional: etwas Honig

Piirieren Sie das gekochte Kiirbis-
fleisch und vermengen Sie es mit
Tonerde bzw. gemahlenen Hafer-
flocken, bis eine cremig-pastose
Konsistenz entsteht. Optional Honig
zugeben und einriihren — wirkt
feuchtigkeitsspendend und ndhrend.
Auf die gereinigte Haut auftragen,

10 Minuten einwirken lassen und mit

1 1 2025 reichlich lauwarmem Wasser abspiilen.

NOVEMBER Bei Bedarf wie gewohnt pflegen.

Kiinstlich generiert
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TAGLICHER BEGLEITER

Augen auf beim
Mascara-Kauf

Fir viele Frauen gehort
Mascara zu den Basics

des taglichen Make-ups.
Ein Produkt, das so

haufig und so nah am Auge
verwendet wird, sollte
besonders vertraglich sein.
Doch ist das auch so?

ascara sorgt dafiir, dass die Wim-
pern voller, linger und dunk-
ler wirken. Dafiir muss sich das
Produkt wie ein Film um jedes
einzelne, selbst noch so kurze oder diinne Augen-
hérchen legen und moglichst lange haften bleiben.
In den Rezepturen konventioneller Mascaras
iibernehmen diese Aufgabe Fette auf Erdoélbasis,
Silikone und synthetische Polymere. In Naturkos-
metika kommen natiirliche Wachse wie Carnauba-
oder Bienenwachs sowie Schellack zum Einsatz.
Wichtig zu wissen ist: Letztere sind weniger stabil,
weshalb Mascaras aus der Naturkosmetik leichter
verwischen und keine wasserfesten Produkte ver-
fiigbar sind.
Dariiber hinaus enthalten Mascaras Pigmente
fiir die Farbgebung sowie Lipide und Vitamine. Sie

pflegen die Wimpern, sorgen dafiir, dass sie weicher
und elastischer werden, oder konnen die Wirkung
einer Mascara verstirken. Dafiir hat sich zum Bei-
spiel der Einsatz von Panthenol bewidhrt, das auf-
grund seiner feuchtigkeitsspendenden Wirkung das

© Shutterstock, kiinstlich generiert

Volumen der Wimpern vergroflert.
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| TEXT VON
DIPL.-ING. CARINA STEYER
Medizinjournalistin

So bleibt die Mascara frisch
und hygienisch

Mit der Zeit siedeln sich auf Mascara-
Birsten Keime an. Damit diese nicht zu
Augenreizungen oder -entziindungen
fithren, sollte Mascara spatestens nach sechs
Monaten ersetzt werden. Bevor aber ein
Neukauf fillig ist, kann man einiges tun,

um die Haltbarkeit zu verliangern:

— Das Rohrchen nach jeder Anwendung fest
verschlieBen, damit nicht zu viel Sauerstoff
in den Behilter gelangt.

— Die Biirste nicht am Behilter abstreichen und
den Rand regelmiaBig von Farbresten saubern.
So kann sichergestellt werden, dass der Be-
hilter richtig verschlossen werden kann und
nicht austrocknet.

— Die Mascara-Biirsten in der Flasche drehen
und nicht pumpen. Letzteres fordert die
Entstehung von kleinen Luftblasen im Behilter,
die anschlieBend dazu beitragen, dass die
Mascara schneller austrocknet.

Mascara verleiht den Wimpern

Lange, Fille und Tiefe. Konventionelle
Produkte arbeiten mit Silikonen,
Naturkosmetik hingegen mit Wachsen —
was weniger haltbar, aber natiirlicher ist.

Die Beliebtheit von Mascaras und der nahe Ein-
satz am Auge erfordern eine hohe Qualitit der Pro-
dukte. Viele Hersteller konnen das heute gewéhr-
leisten. Die im Handel erhiltlichen Mascaras sind
in der Regel parfiimfrei, augenérztlich getestet und
fiir empfindliche Augen sowie das Tragen von Kon-
taktlinsen geeignet. Fiir Menschen mit Allergien
oder sehr empfindlichen Augen stehen in der Apo-
theke Spezial-Produkte zur Verfiigung.

Deutlich nachgebessert wurde in den letzten
Jahren auch bei problematischen Inhaltsstof-
fen. Das konnte das OKO-Test-Magazin in seiner
letzten Testreihe im Jahr 2024 bestitigen. In kei-

ner der untersuchten Mascaras konnte noch das
potenziell krebserregende und erbgutschidigende
N-Nitrosodiethanolamin oder Arsen nachgewie-
sen werden. Polyzyklische aromatische Kohlen-
wasserstoffe (PAK) wurden nur mehr in geringen
Spuren gefunden.

Dennoch gab es weiterhin Kritik von den
Expertiinnen: In manchen der untersuchten
Wimperntuschen wurden Paraffine gefunden, die
mit aromatischen Mineral6lkohlenwasserstoffen
(MOAH) verunreinigt waren, von denen einige
krebserregendes Potenzial haben. Verbraucher:in-
nen, die dieses Risiko umgehen mochten, wird
geraten, auf Naturkosmetika zu setzen.

Mit Hinblick auf die Umwelt und Nachhaltig-
keit sehen die Expert:innen auch bei den Verpa-
ckungen Verbesserungsbedarf. Lediglich zwei der
Mascaras waren in Rohrchen aus recyceltem Plas-
tik abgefullt.

Mascara wird vorsichtig vom Wimpernansatz zu
den Spitzen hin aufgetragen. Damit das

11 2025 39
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Make-up-Tool sein volles Potenzial entfal-
ten kann, gibt es zudem einige niitzliche Stylisten-
Tipps:

- Um die Wirkung zu verstarken, kann Mascara in
zwei bis drei Schichten aufgetragen werden. Vor
dem Auftragen jeder neuen Schicht wird ein kur-
zes Antrocknen empfohlen. So wirken die Wim-
pern am Ende dichter und es bilden sich weniger
Farbkliimpchen.

- Das Tuschen der Wimpern von beiden Seiten
(unten und oben) intensiviert die Wirkung.

- Um Volumen und Lange noch weiter zu steigern,
kann unter die Mascara eine Base aufgetragen
werden, die jedes einzelne Harchen zusétzlich
umbhiillt.

- Die richtige Birstenform wihlen: Elliptische
Biirsten eignen sich fiir kurze und weniger volle
Wimpern. Bei diinnen, feinen Wimpern kann
der Auftrag durch eine Gummibiirste erleich-

tert werden. Sind die Burstenenden dicker als

40 11 2025
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Apo-Tipp

Schéne Wimpern ohne Risiko:
Tipp zur Augengesundheit

Bei Augenentziindungen sollte auf
Mascara verzichtet werden. Das
Schminken der Augen wird erst nach dem
vollstandigen Ausheilen wieder empfohlen.
Einige Mascaras enthalten Microfasern,
die am Wimpernende anhaften und
dadurch fir eine Verlingerung der Wim-
pern sorgen. Wer Kontaktlinsen tragt,
sollte bei der Verwendung vorsichtig sein.
Die Fasern kénnen ins Auge gelangen,
unter die Kontaktlinse rutschen und
Augenirritationen hervorrufen.

die Mitte, ldsst sich der innere und duflere Wim-
pernkranz leichter prézise tuschen. Insbeson-
dere, wenn mehr Linge erzielt werden soll, sind
diese Biirsten gut geeignet. Halbmondformige,
geschwungene Biirsten formen die Wimpern
beim Tuschen.

Damit die Wimpern nicht brechen, ist es wichtig,
Mascara am Abend schonend, aber griindlich von
den Wimpern zu entfernen. Am besten gelingt das
mit einem Augen-Make-up-Entferner, der auf ein
Wattepad aufgetragen wird. Er 16st die Wimpern-
tusche von den Wimpern und enthélt zusitzlich
pflegende Inhaltsstoffe. Empfohlen wird, bei der
Reinigung vom Wimpernansatz zu den Spitzen zu
wischen und das Reiben von links nach rechts zu
vermeiden. Andernfalls besteht die Gefahr, dass die
Wimpern brechen oder ausreifien.

Tranende oder trockene Augen nach dem
Abschminken koénnen mitunter durch Augen-
Make-up-Entferner ausgelost werden. Insbeson-
dere Zweiphasenprodukte zum Entfernen wasser-
fester Produkte konnen reizend wirken. Hilfreich
kann sein, auf Produkte fiir sensible Augen oder
eine Mizellenlotion umzusteigen. Letztere haben
eine wasserabweisende und eine wasserlosli-
che Seite. Sie nehmen in ihrem Inneren Ole und
Schmutzpartikel auf, ohne einen fetthaltigen Film
auf der Haut zu hinterlassen.

Kiinstlich generiert
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TRAINING IM WINTER

TEXT VON

SILVANA STRIEDER, MA, MsSC.

DA-Redakteurin & (
Sportwissenschafterin

Kalte trotzen,
Ausdauer stiarken

,» Es gibt kein schlechtes Wetter,
nur schlechte Ausriistung®. Dieses
Sprichwort fasst den folgenden
Beitrag wohl am besten zusammen.
Denn wir trauen uns raus in die
Kilte, um so richtig fit fiir die
nichste Skipiste & Co. zu werden.
Wie und mit welcher Sport-
kleidung, das erfahren Sie hier!

Die richtige Sportbekleidung im Winter ist wichtig! Wussten Sie,
dass 30 % der Kérperwirme iiber Kopf und Hande verloren gehen?

42 11 2025

er Winter naht! Und mit ihm zwei

der wichtigsten und schwersten

taglichen Entscheidungen: Entwe-

der nach der Arbeit schnell nach
Hause und es sich mit leckerem Essen und Kuschel-
decke bewaffnet auf der Couch bequem machen
- inklusive Serien-Marathon, etwa mit ,Game of
Thrones®. Oder selbst zum tapferen Krieger oder zur
Kriegerin werden, der Kilte die kalte Schulter zeigen
und sich nach der Arbeit mit Laufschuhen bewaftf-
net iiber Glatteis, verschneite Straflen und gefrorene
Landschaften kimpfen. Wofiir das alles? Na, um fit
zu werden oder fit zu bleiben, und um auch auf der
Piste eine gute Figur abzugeben. Denn auch im Win-
ter kann und soll weiter trainiert werden. Wie, das
klédren wir jetzt.

Das richtige Warm-up bei

eisigen Temperaturen

Bevor es so richtig losgeht, sollten Sie sich wortwort-
lich warm anziehen! Tipps dazu finden Sie im Info-
Kasten rechts (S. 43).

Bevor es nach draufen geht, starten Sie mit einem
lockeren 10- bis 15-miniitigen Indoor-Aufwarmpro-
gramm. Mobilisieren Sie Thre Gelenke: Kreisen Sie
in beide Richtungen jeweils mindestens 15 Mal Thre
Sprunggelenke, Knie, Hiiften, Schultern, Unterarme,
Handgelenke und den Nacken. So wird die Gelenk-
flissigkeit angeregt und das Gelenk geschmiert. Der
Knorpel wird dicker und kann dadurch Erschiitte-
rungen und Druckkrifte besser abfedern bzw. Ver-
letzungen vorbeugen. Zudem aktiviert und starkt das
Mobilisieren kleinere Muskeln, die anschlie-

© Shutterstock



RAUS TROTZ KALTE!

Die beste
Sportbekleidung
bei Minusgraden

Das Geheimnis, um sich bei
Minusgraden nicht zu verkiih-
len oder zu frieren, liegt in der
optimalen Outdoor-Trainings-
Bekleidung. Sie schiitzt den
Korper vor Kilte und unter-
stiitzt bei sportlicher Aktivitat.

Bei der optimalen Outfit-Auswahl

sollten Sie auf den sogenannten

»Zwiebellook* achten. Das heifit i
zum Beispiel, dass Sie ein engan- b‘- -
liegendes, schweiBabsorbierendes
Synthetik-Shirt anziehen soll-

ten, dariiber eine Fleece-Jacke

oder einen dinnen Pullover, der

atmungsaktiv, warm und winddicht

ist, und als dritte Schicht am bes-

ten noch eine isolierte, wind- und

wasserfeste Jacke mit Beliiftung.

So kénnen Sie wihrend des Trai-

nings die Jacke jederzeit ausziehen

oder 6ffnen, falls lhnen zu heiB ist.

Wichtig: Baumwolle meiden, da sie

SchweifB} saugt und auskiihlt. Doch

beginnen wir von Kopf bis FuB3:

— Miutze/Stirnband, Schal &
Handschuhe (mehr als 30 %
der Kérperwidrme geht iiber -
Héinde und Kopf verloren)

— Sonnenbrille & -creme/Vaseline

— Temperaturregulierende &
feuchtigkeitsabsorbierende
lange (Thermo-)Unterwische

— Basisshirt + Fleece + Laufjacke

— (Thermo-)Leggings/Laufhose

— (Thermo-/Merino-)Socken

— Trail- oder rutschfeste Lauf-
schuhe mit Grip: Es gibt auch
Laufsohlen mit Spikes fiir Glatt-
eis, gute Dampfung & Isolation
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Bend Bewegungen besser unterstiitzen und sta-
bilisieren koénnen. Mobilisationsiibungen regen die
Muskeldurchblutung an, was wiederum die Flexibili-
tat und Elastizitét verbessert — auch die Achillessehne
wird es Thnen beim Laufen danken.

Nach der Mobilisation folgt ein lockeres und vor
allem dynamisches Aufwéirmen: locker laufen, Ham-
pelmidnner am Stand, Anfersen, Kniehebeldufe und
leichte dynamische Dehniibungen wie Beinschwin-
gen, Hiiftftner etc. Wenn Sie im Internet nach ,Lauf-
ABC® suchen, finden Sie viele weitere abwechslungs-
reiche Ubungen fiir Laufsportler:innen.

Die Ubungen sorgen dafiir, dass Thre Muskeln,
Sehnen, Bander und Gelenke auf Betriebstemperatur
sind. Dadurch kénnen Verletzungen und Schmerzen
vermindert oder sogar vermieden werden.

Der Kilte davonlaufen

Es gibt viele Arten, das Lauftraining zu gestalten.
Uberlegen Sie sich vorab, was Thr heutiges Ziel ist und
welche Trainingsart Sie verwenden wollen. Sie kénnen
rein nach Gefiihl einfach loslaufen oder sich je nach
Fitnesslevel einen Plan erstellen, wie schnell und wie
weit Sie konkret joggen wollen. Entscheiden Sie sich
fiir einen Dauerlauf, dann starten Sie langsam, die ers-
ten Meter vielleicht sogar im Gehen, gefolgt von leich-
tem Traben, bevor Sie erst locker loslaufen, damit sich

der Koérper an die Bewegung in der Kilte gew6hnen
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WINTER-WORKOUT
So trainieren Sie
sicher im Winter

Achtung, Glatteis-Gefahr! Das Training
im Winter bei Schnee, Regen und Minus-
graden kann gefihrlich werden. Wie
Sie Ausrutscher, Muskelverletzungen
und Co. vermeiden, erfahren Sie hier.

Damit lhr Training Fortschritte statt Ver-
letzungen bringt, gibt es im Winter einiges
zu beachten: helle Kleidung mit Reflektoren,
rutschfestes Schuhwerk, Stirnlampe, um
Hindernisse auf dem Weg zu erkennen.
Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenke vorab
— noch indoor — ordentlich aufwarmen.

Ca. 15 Minuten einlaufen mit dynamischen
Ubungen (Hampelminner, Anfersen, Knie-
hebelauf). Beim Laufen durch die Nase atmen
— Luft wird erwarmt, Atemwege weniger
gereizt. Bei langeren Einheiten: Horen Sie
auf lhren Kérper und nehmen Sie immer lhr
Handy und eine Notfallfolie mit.
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kann. Haben Sie eher Lust auf ein kurzes, knackiges
Intervalltraining, dann stellen Sie sicher, dass Sie gut
aufgewdrmt und zusétzlich 10 bis 15 Minuten locker
eingelaufen sind. Dann kénnen Sie Thr Intervalltrai-
ning starten. Beispielsweise mit 800 Meter Laufen im
schnelleren Tempo, dann 800 Meter lockeres Tempo,
dann wieder 800 Meter schnell. Wenn Sie motiviert
sind, konnen Sie zwischendurch oder am Ende ein
paar Steigerungsldufe und/oder kurze Sprints ein-
bauen. Sprinten Sie gerne auch mal eine Treppe hin-
auf, das fordert die Explosivitat, Koordination und die
Ausdauer. Wichtig: Nach dem Lauf die letzten Meter
locker auslaufen oder ausgehen, um den Puls langsam
zu senken. Anschliefend die wichtigsten Muskelgrup-
pen dehnen (Oberschenkel, Abduktoren etc.).

Vorbereitung auf die Piste

Sollten Sie Thren Lauf ohne Probleme iiberstanden
haben, dann bauen Sie noch ein paar Kraftigungs-
ibungen ein. Die Klassiker sind u.a. Liegestiitze —
diese konnen auch, wie im Bild unten Mitte, gegen
ein Geldnder gemacht werden (z.B.: 2x12 Stiick).
Kniebeugen diirfen ebenfalls nicht fehlen - vor allem,
wenn Sie diese Saison wieder die Piste hinunterfah-
ren wollen. Ebenso Wandsitzen und Ausfallschritte.
Um Thr Gleichgewicht zu fordern, bauen Sie auch die
Standwaage ein. Damit sind Sie rundum top vorberei-
tet fiir die Wintersaison!

Gewinnen Sie
1 von 3
ThermaCare®
Paketen®

GEWINNSPIEL

ThermaCare® Sport™:
Das Pflaster nach einem
intensiven Training

ThermaCare® Sport wurde entwickelt, um nach
einem anstrengenden Training eine wohltuende
Schmerzlinderung zu bieten. Perfekt fiir alle,
die gerne einen aktiven Lebensstil fiihren.

Das ergonomische und flexible Pflaster mit
vier Wirmezellen passt sich perfekt an lhren
Kérper an und sorgt fiir gezielte Wirkung und
Linderung, wenn Sie es am meisten brauchen,
damit Sie weiterhin aktiv bleiben kénnen:

— Effektive & gezielte Schmerzlinderung

— 8 Stunden konstante Wirme

— Kilinisch erwiesen

— Ohne chemische Arzneistoffe

Mehr Infos unter www.thermacare.at

Gewinnen Sie 1 von 3 ThermaCare® Paketen,
bestehend aus ThermaCare® Sport,
ThermaCare® Knie und ThermaCare®
Riicken im Gesamtwert von ca. € 50,-

r Mitspielen & gewinnen

[

EI i-m 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
»ThermaCare” an den Osterreichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse
31A, 1090 Wien senden. Einsendeschluss ist der 30.11.2025. Vergessen
Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte zu schreiben. Alle Informatio-
nen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Infor-
mationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.

*#* Medizinprodukt. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen

informieren Gebrauchshinweise auf der Verpackung, Arzt oder Apotheker.
TC_29750_17092025
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Riibenvariation auf
rosa Labneh mit Orange
und Brombeeren

¥ EIN FEST
1 kg verschiedene Riiben (z. B. Goldriiben, Rote Riiben, Chioggiariiben), FiR GEMUSE

1 Sternanis, ¥ Zimtstange, 10 schwarze Pfefferkorner, 3 Lorbeerbliit-
ter, 300ml Apfelsaft, 200 ml Weifiwein, 20 ml Olivenél und

Olivendl zum Betrdufeln, 6 EL Labneh*, 1 kleine Orange,

3-4 Brombeeren, Salz, Maldonsalz

Ofen auf 180 °C Heif8luft vorheizen.
Riiben je nach Grof3e halbieren oder ganz lassen, so dass die

Stiicke etwa gleich grof sind. Nach Farben getrennt in eine
passende Ofenform geben. Salzen, Gewiirze, Apfelsaft, Weif3-

wein und Olivendl dazugeben und alles gut durchmischen. BUCHTIPP

Ein Stiick Backpapier in Grof3e der Form zuschneiden, Parvin

zerkniillen, unter flielendem Wasser befeuchten und direkt R .

auf die Riiben legen, so dass diese vollstandig bedeckt sind. RalaVl felel’t
Die Form mit Alufolie abdecken und die Ritben im vorgeheizten G e Il‘lli se

Ofen ca. 40 Minuten garen.

Danach die Riiben ganz auskiihlen lassen. Die Fliissigkeit ab- In ihrem neuen Kochbuch
gielen, die Hélfte davon auf wenige EL einkochen und erkaltet C e L
in die Labneh mischen. Dadurch verfarbt sich die Labneh rosa zelgt. die Sp|tzenkoch|n.m|t
und bekommt mehr Tiefe und Aroma. perslsche..n. VAT T
Orange schilen, so dass die weifle Haut auch entfernt wird, hal- l..lnkomp||.1|ert. und geschmack-

lich raffiniert ihre moderne

bieren und in diinne Scheiben schneiden. Brombeeren halbieren. . o Kiich
. . Lo emiiseorientierte Kiiche
Labneh auf einem Teller ausstreichen, die Riiben darauf plat- g .
. . . . . ist. In kreativen veganen
zieren und mit Orangenscheiben sowie Brombeeren garnieren. )

und vegetarischen Rezep-

ten bringt sie die Vorziige
von saisonalem Gemiise mit

Zum Abschluss mit Maldonsalz sowie etwas Olivenol verfeinern.

orientalischen und asiatischen
Aromen zur Geltung und ladt
ein, altvertraute Gemiise-
sorten immer wieder neu zu
entdecken. Die geschmacksin-
tensiven Gerichte lassen sich
abwechslungsreich kombinie-
ren und sind ideal zum Teilen.

Ein Fest fiir Gemiise

von Parvin Razavi

2025, Brandstitter Verlag, € 36,—
ISBN: 978-3-7106-0896-4
www.brandstaetterverlag.com

* Fir ca. 400g Labneh: Ein Sieb tber
eine Schiissel hingen, mit einem
Mull- oder Passiertuch auslegen und
1 kg Joghurt ins Tuch geben. Mit
Folie abdecken und im Kiihlschrank
12-24 Stunden abhingen lassen.

www.DeineApotheke.at




Gefiillte Baby-
Melanzani mit
Granatapfel
und Walniissen

500g Baby-Melanzani, 250g gelbe Zwie-
beln, 1 Spitzpaprika, Olivenol, 25g Toma-
tenmark, 1 TL Kurkuma, 75 g Granat-
apfelmelasse, 30g Petersilie, 50g gerdstete
Walniisse, Salz und Pfeffer

Zum Garnieren
Granatapfelkerne, Petersilienblitter

Melanzani mit einem Sparschiler so
schilen, dass ein Streifenmuster ent-
steht. In siedendem Salzwasser 20
Minuten weichkochen, dann auf einem
Kiichentuch gut abtropfen lassen. Mit
einem Messer vorsichtig eine Bauch-
tasche einschneiden und die Melanzani
beiseitestellen.

Zwiebeln schilen und hacken, Paprika
— ¥ : wiirfeln. Zwiebeln in etwas Olivendl

4 i
Fn R S L R C

goldbraun anbraten. Paprika hinzu-
fiigen und kurz mit anschwitzen.
Tomatenmark, Kurkuma und Granat-
apfelmelasse dazugeben und 2 Minuten
kocheln lassen. 100 ml Wasser einriih-
u nt e au t — ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und weitere 10 Minuten kdcheln lassen.
Petersilie hacken und unterheben.
Ofen auf 175 °C HeifSluft vorheizen.
a r S t e e r Die Melanzani mit der Mischung fiillen
und dicht aneinandergereiht in eine
Ofenform setzen. Die restliche Fiillung
mit 250 ml Wasser aufkochen und um

) Kein anderes Lebensmittel lisst sich die Melanzani gieflen. Zugedeckt im
: vielseitiger zubereiten und uns die vorgeheizten Ofen 45 Minuten backen,
g . g . . dann weitere 15 Minuten ohne Abde-
5 einzelnen Jahreszeiten so unmittelbar ckung weitergaren.

5 auskosten wie Gemiise. Die ideale Basis Vor dem Servieren die Walniisse

2 . . . .. hacken und dariiberstreuen.

: fiir eine leichte und zugleich nihrende M o o eteril
5 . . . it Granatapfelkernen und Petersilie
o Kiiche — viel SpaB beim Nachkochen! garnieren.

www.DeineApotheke.at 11 2025 47
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SERIE

ZUM SAMMELN

So halten Sie
Ihren kleinen
Liebling gesund

Ohren-

entziindungen

Treten Ohrenentziindungen
immer wieder auf, sollte man
sich auf die Suche nach den
Ursachen dahinter machen.
Meist werden chronische Ohren-
entziindungen durch das Zusammen-
spiel von mehreren Faktoren

und Erkrankungen ausgelost.
VON DR. MED. VET. ELISABETH REINBACHER

DIAGNOSTIK

Bei einem Tierarztbesuch kénnen die Gehérgange
mit einem Ohrenspiegel (Otoskop) untersucht und
Tupferproben entnommen werden, um Infektionen
mit Bakterien und/oder Hefepilzen zu diagnostizieren.
Handelt es sich um ein wiederkehrendes Problem,
muss genau abgeklart werden, welche Faktoren und
Grunderkrankungen vorliegen.

48 11 2025

Warum Ohrenentziindungen entstehen
Schmutzige Ohren, Kopfschiitteln und Kratzen im Ohren-
bereich sind typische Symptome fiir eine Ohrenentziin-
dung beim Hund. Manche Hunde haben wegen ihrer rasse-
spezifischen Anatomie (z. B. enge Gehorginge) ein hoheres
Risiko, an Ohrenentziindungen zu erkranken. Wasser
in den Ohren nach dem Schwimmen kann ein weiterer
begiinstigender Faktor sein. Auch eine Grunderkrankung
— Allergien und hormonelle Stérungen, aber auch Tumore,
Parasiten oder Fremdkorper - kann chronische Ohrenent-
ziindungen verursachen. Die Folge ist eine Entziindung des
Gehorganges, welche wiederum das optimale Klima fiir
Infektionen mit Bakterien und/oder Hefepilzen bietet. Lei-
det der Hund lange an einer Ohrenentziindung, wird der
Gehorgang durch Schwellungen und Zubildungen immer
enger, was die Entziindung weiter verkompliziert. Auch das
Trommelfell kann reiflen, was in der Folge zu einer Mittel-
und Innenohrentziindung fithren kann.

Welche MaBnahmen
helfen wirklich?

— Die Therapie sollte zeitnah eingeleitet werden,
um Komplikationen wie Verengungen der Gehdrginge
oder Mittel- und Innenohrentziindungen zu vermeiden.

— Die meisten Ohrentropfen enthalten Wirkstoffe, die
Infektionen bekdmpfen und die Entziindung mildern.
Obhrreiniger helfen dabei, das Material im Gehoérgang
zu entfernen. Diese MaBnahmen sind ein wichtiger
Teil der Therapie, reichen aber bei wiederkehrenden
Ohrenproblemen nicht alleine aus.

— In schweren Fillen ist eine Ohrenspiilung und -behandlung
in Narkose nétig.

— Abklarung und Therapie etwaiger Grunderkrankungen

© Shutterstock
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Bitte Kupon ausfiillen, ausschneiden und einsenden!

DaS grOBe /a, Falls Marke

Keks:Extra B ich bestelle ein ORF-nachlese-Abo (1 Jahr/ Z"f'::;:::te
40 feine BaCkrezepte 12 Ausgaben) zum Top-Preis von € 24,50. '

fiir Advent und
WeihnaChten. ........................ s }.V.(.)k.N.m.E ........................

Erfiillung der Informationspflichten gem. Art 13 DSGVO: Namen
und Kontaktdaten des Verantwortlichen: Osterreichischer Rundfunk,
Hugo-Portisch-Gasse 1, 1136 Wien; nachlese@orf.at ,Die ORF
Marketing & Creation GmbH & Co KG“ sowie die ,,ORF-Kontakt
Kundenservice GmbH & Co KG* vewenden Ihre Daten um Ihre i it e,
gewiinschte Abobestellung vertragskonform abwickeln zu kénnen. PLZ / ORT

Ohne diese Daten kann der Vertrag nicht abgeschlossen werden. lhre

Daten werden wir nur insoweit tibermitteln, als dies gesetzlich vor- ORF nach lese

geschrieben ist, wie zum Beispiel an Steuerbehdrden, Rechnungshof,
Wirtschaftsprifer. Wir werden Ihre Daten nur so lange speichern, als i i e - -
Sie Ihr Abo beziehen. Dariiber hinaus speichern wir die Daten nur H UGO PORTISCH GASSE 1

s0 lange als gesetzliche Aufbewahrungsfristen - insbesondere jene

nach dem Steuerrecht und dergleichen - dies vorsehen. lhnen stehen A'1 1 36 WI EN
grundsatzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Loschung,
Einschrankung, Dateniibertragbarkeit, Widerruf und Widerspruch

zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung Ihrer Daten gegen DATUM / UNTERSCHRIFT
das Datenschutzrecht verstoft oder Ihre datenschutzrechtlichen
Anspriiche sonst in einer Weise verletzt worden sind, konnen Sie Die Heftzustellung erfolgt spitestens am 5. Werktag nach dem Erschei in. Nach Ihrer

sich bei der Aufsichtsbehdrde beschweren. In Osterreich ist dies die

senden wir lhnen einen Erlagschein. Das Abo verldngert sich zum jeweils giiltigen Jahrespreis. Es kann
Datenschutzbehtrde.

problemlos per Postkarte, E-Mail oder Fax (01 878 78-51 37 43) gekiindigt werden. Preis inklusive MwSt.
und Porto (giiltig im Inland). Wenn die Bestellung nach dem 20. des Monats einlangt, beginnt lhr Abo erst
mit der iberndchsten Ausgabe. Druck- und Satzfehler sowie Irrtiimer vorbehalten.
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RATSEL & QUIZ

Zum Griibeln,
und Gewinnen

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

Gewinnen
Sie je
2 Tickets”
fir Wien, Linz oder
Schwechat!

»yAngenehm — Antonia Stabinger

Antonia Stabinger macht ein Soloprogramm und es wird ange-
nehm! Ja, auch fiir Sie. Ja, ich meine genau Sie, weiB} Ihre Chefin,
was Sie gerade in |hrer Arbeitszeit machen? Und auch Sie, in
der U-Bahn, und Sie, am Klo! In ,,Angenehm* bekommen Sie
alles, was Sie wollen: flauschige Labradoodle-Welpen, herz-
zerreiendes Kinderlachen und 100 % Akku den ganzen Tag (!).
All Ihre Bediirfnisse werden an diesem Abend abgedeckt, selbst
jene, die nicht einmal Sie oder der Algorithmus von Meta wis-
sen. Dieses Programm ist mehr auf Sie zugeschnitten, als lhnen
lieb sein wird! Nehmen Sie sich einen Abend lang Urlaub von
Korruption, KI und Klimakrise. Treten Sie ein in die Self-Care-
Zone des Kabaretts. Infos unter: www.antoniastabinger.com

, DA verlost je 2 Tickets fiir 18.12. Kabarett Nieder-
mair Wien, 17.1. Posthof Linz oder 19.1. Theater Forum
Schwechat.

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem
Betreff ,,Angenehm* und Ihren Wunschort an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Os-
terreichischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der
30.11.2025. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu
schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtli-
che Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.

50 11 2025

Zahlen auf der Spur

Die Regeln sind einfach: Eine Zahl von eins bis
neun darf in jedem 3 x3-Quadrat und in den
Zeilen und Spalten der im Quadrat angeordneten
neun 3 x 3-Quadrate nur einmal vorkommen.
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E' ' E Hier geht’s zu den Lésungen
:ux- ?le moshten Ihr.'e Antworten
-E tiberpriifen? Kein Problem,

einfach QR-Code scannen!

© Jasmin Schuller



© REDUCE Gesundheitsresort, Karl Schrotter

GEWINNSPIEL

Auszeit mit
Tiefenwirkung

Wenn sich der Alltag verlangsamen darf und der Blick
wieder auf das Wesentliche fillt, beginnt im REDUCE
Gesundheitsresort Bad Tatzmannsdorf eine besondere Aus-
zeit. Ganzheitliche Regeneration, medizinische Expertise,
bewusste Kulinarik und die geballte Heilkraft der Natur
verschmelzen in der sanften Idylle des Siidburgenlandes.

b fiir eine regenera-
tive Auszeit in den 4*S
REDUCE  Thermenho-
tels (Hotel Vital & Hotel
Thermal - Adults Only) oder ein
Kur- bzw. Gesundheitsvorsorge Aktiv-
(GVA) Aufenthalt in den Kurhotels -
das REDUCE Gesundheitsresort bie-
tet vielfiltige Wege fiir mehr gesunde

Wirkung:

Lebensjahre.

, DA verlost

2 Nachte”
fir 2 Personen
im REDUCE Hotel
Vital *®S jnkl.
HP ,,Plus*

Entziindungshemmende

Natdrlich heilsam —
die Kraft der Natur
Von der Natur reich beschenkt, entfal-
tenim REDUCE in Bad Tatzmannsdorf
gleich drei kraftvolle Heilmittel ihre

* Gewinnspielinformation

Moorpackungen helfen bei Gelenk-
und Muskelschmerzen, prickelnde
Kohlensdurebader fordern die Durch-
blutung und regulieren den Kreislauf,
wahrend wohlig warmes Thermalwas-
ser fiir Tiefenentspannung sorgt.

Vitalitit & Genuss neu erleben
Im modernen BodyLAB erdffnen sich
vielfiltige Moglichkeiten fiir ein
neues Korperbewusstsein: von
praziser 3D-Korperanalyse
und  Herzraten-Variabili-
tatsmessung bis zur inno-
vativen Kaltetherapie bei
-110°C. Abgerundet wird
das Wohlfiihlerlebnis durch
eine mit der Griinen Haube aus-
gezeichnete Kiiche, die Gesundheit
und Geschmack auf kreative Weise
vereint.

Urlaub fiir mehr Vitalitdt

Das Adults-Only REDUCE Hotel
Thermal ****S und das REDUCE Hotel
Vital ****S bieten eine ideale Umge-
bung fiir tiefgreifende Regeneration.
Auf 4.000 m® laden weitldufige Ther-
men-, Sauna- und Sinneswelten mit
grof3ziigigen Indoor- & Outdoorpools
zur Entspannung der Extraklasse ein.

Kur und Gesundheits-

vorsorge Aktiv

Im Rahmen der ,Gesundheitsvor-
sorge Aktiv" wird ein maf3geschnei-
dertes Therapieprogramm entwickelt,
das Bewegung, Erndhrung und men-
tale Gesundheit kombiniert. Unter-
stiitzt von erfahrenen Arztinnen und
Therapeut:innen lernen die Teilneh-
mer:innen, gesunde Gewohnheiten als
Routine zu festigen. Mit dem Upgrade-
Angebot im REDUCE Hotel Vital ***S
genief3t man die Kur oder GVA mit dem
Extra an Komfort auf 4*S-Niveau.

REDUCE Gesundheitsresort
Bad Tatzmannsdorf

REDUCE Hotel Thermal ****§ —
Adults Only

REDUCE Hotel Vital ****g
REDUCE Kurhotels
www.reduce.at

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,Reduce” an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterreichischen
Apotheker-Verlag, Spitalgasse 31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 30.11.2025. 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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Vitamin Ds fiir Ihr Immunsystem

Vitamin D ist essenziell fiir die nor-
male Funktion des Immunsystems.
Doch gerade im Herbst und Winter,
wenn das Immunsystem starker
gefordert wird, reicht die Sonnen-
strahlung hierzulande nicht aus, um
gentigend Vitamin D in der Haut zu
bilden. Auch Uber die Erndhrung
nehmen die meisten nur wenig
Vitamin D auf.

Nur 5% haben im Winter
optimale Vitamin-D-Spiegel
Laut Experten gilt ein Vitamin-D-
Spiegel von tber 75 nmol/I als opti-
mal.! Diesen erreichen im Winter
nicht einmal 5%, im Jahresdurch-
schnitt sind es nur 12 %.2
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* Chi-Cafe balance unterstiitzt mit Calcium die normale Funktion
von Verdauungsenzymen im Darm. Chi-Cafe balance und
ReiChi Cafe enthalten Koffein, das die Aufmerksamkeit erhoht.

- Anzeige -

Dr. Jacob’s _
Vitamin D3K; Ol

Preis-Wirkstoff*-Verhiltnis
und Qualitat:

Warum Vitamin Ds + K3? SEHR GUT

Neben dem Immunsystem unter-
stlitzt Vitamin D auch die normale
Funktion der Muskeln und Knochen.
Bei der Einlagerung von Calcium
in die Knochen arbeiten die Vit-
amine D3 und K; zusammen und . Vitamine aus Europa in
unterstitzen so gemeinsam die
Erhaltung normaler Knochen. Die
kombinierte Einnahme ist daher
besonders sinnvoll.

Das Original in Ihrer
Apotheke seit 2015

Arzneibuchqualitat

20pug (800 I.E.) Vitamin
D3 + 20 ug Vitamin K>

pro Tropfen
Mehr Informationen:
VitaminD3K2.de Auch hochdosiert:
IN IHRER APOTHEKE Vitamin DsK; Ol forte
oo it je 50 ug Dsund K
Dr. Jacoby's Vitamin DK 01 (PHZNR 4368406) 20ml/ R (e s el

Dr. Jacob's Vitamin D3K; 1 forte (PHZNR 4799939) 640 Tropfen

"Holick et al.J Clin Endocrinol Metab (2011) 96(7):1911-30.  * Vitamin D unterstiitzt die normale
2Rabenberg et al. BMC Public Health (2015) 15:641. Funktion des Immunsystems.

Chi-Cafe balance
Harmonisch, sanft, einzigartig
mit Mineral- und Ballaststoffen -
fur ein gutes Bauchgefiihl*

ReiChi Cafe

Exotischer Kaffeegenuss mit

viel Reishi, Guarana und Kokos -
regt an, nicht auf*

Jetzt probieren!
Chi-Cafe Probierpaket
mit 6 Mustern

IN IHRER APOTHEKE: Chi-Cafe balance 180 g (PHZNR 3837170), ReiChi Cafe 180 g (PHZNR 4519006), Chi-Cafe Prohierpaket (PHZNR 5714968)



