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Nasivin

BEKAMPFT DIE
SCHNUPFEN-
URSACHE

Obwohl sich 84 %* der Patienten eine schnelle Befreiung ihrer verstopften Nase wiinschen,
wissen sie oft nicht, dass die Verstopfung der Nase die Folge einer ENTZUNDUNG ist.

OXYMETAZOLIN BEFREIT
DIE NASE & BEKAMPFT DIE
SCHNUPFENURSACHE

Verstopfung der Nase Schnupfenursache
Schnelle Langanhaltende Antivirale &
Befreiung Befreiung der entziindungs-
der Nase Nase hemmende Freier Verstopfter
Eigenschaften Nasengang Nasengang
BFi = 9¢  Nachstes Mal, wenn ein Kunde mit einer
4 verstopften Nase in die Apotheke kommt,
Beginntin Wirkt bis zu Verkiirzt die empfehlen Sie das Schnupfenmittel,
25 Sekunden die 12 Stunden?® Schnupfendauer
Nase zu befreien?

um bis zu 2 Tage?

das auch die Schnupfenursache bekampft.

1. PROCTER & GAMBLE, ONLINE VERBRAUCHERUMFRAGE - DEUTSCHLAND, MARZ 2023.

2. REINECKE S. AND TSCHAIKIN M. UNTERSUCHUNG DER WIRKSAMKEIT VON OXYMETAZOLIN AUF DIERHINITISDAUER ERGEBNISSE EINER PLAZEBOKONTROLLIERTEN DOPPELBLINDSTUDIE
BEI AKUTER RHINITIS. MMW FORTSCHRMED 2005; 147 SUPPL3:113-118.

3. MARTINDALE. 2010. THE COMPLETE DRUG REFERENCE. OXYMETAZOLINE HYDROCHLORIDE. EDITOR: THOMSON REUTERS (ONLINE DATABASE).

des Arzneimittels: WICK Nasivin Classic sanft 0,05 % - Qualitative und quantitative Zusammensetzung: 1 ml enthalt 0,5 mg Oxymetazolinhydrochlorid. Ein SpriihstoB enthalt ca.
45 Mikroliter = 22 Mikrogramm Oxymetazolinhydrochlorid Anwendungsgebiete: Akuter Schnupfen (Rhinitis acuta), allergischer Schnupfen (Rhinitis allergica) und anfallsweise auftretender
FlieBschnupfen (Rhinitis vasomotorica). Zur Erleichterung des Sekretabflusses bei Entziindungen der Nasennebenhdhlen sowie bei Tubenkatarrh in Verbindung mit Schnupfen. Zur diagnostischen
Schleimhautabschwellung. WICK Nasivin Classic sanft 0,05% - Spray wird angewendet bei Erwachsenen, Jugendlichen und Schulkindern (ab 6 Jahren Gegenanzeigen: WICK Nasivin Classic
sanft 0,05 % - Spray « Uberempfindlichkeit gegen den Wirkstoff oder einen der sonstigen Bestandteile oder Imidazoline « Rhinitis sicca » transsphenoidale Hypophysektomie oder andere
transnasale/transorale chirurgische Eingriffe, die die Dura mater freilegen « Glaukom e gleichzeitige Gabe von MAO-Hemmern (auch bei Gabe innerhalb der letzten 2 Wochen) « Anwendung bei
Neugeborenen, Sauglingen, Kleinkindern und Kindern unter 6 Jahren Pharmakotherapeutische Gruppe: Rhinologika, Dekongestiva und andere Rhinologika zur topischen Anwendung, Reine
Sympathomimetika, Oxymetazolin.| ATC-Code: RO1AAOQ5. | Liste der sonstigen Bestandteile: Citronensiure-Monohydrat, Natriumcitrat-Dihydrat, Glycerol 85%, Gereinigtes Wasser | Inhaber
der Zulassung: P&G Health Germany GmbH, Sulzbacherstrasse 40, 65824 Schwalbach am Taunus, Deutschland | Rezeptpflicht/Apothekenpflicht: Rezeptfrei, apothekenpflichtig. | Weitere
Informationen zu den Abschnitten Besondere Warnhinweise und VorsichtsmaBnahmen fir die Anwendung, Wechselwirkungen mit anderen Arzneimitteln und sonstige Wechselwirkungen,
Schwangerschaft und Stillzeit, Nebenwirkungen sowie Angaben iiber Gewdhnungseffekte entnehmen Sie bitte der verdffentlichten Fachinformation. | Stand der Information: September 2024
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EDITORIAL

Geschdtzte PKA,
liebe Apothelken-Mitarbeiterin

Unsere Apotheken stehen mehr denn je vor der Aufgabe, hohe Service-
qualitat mit effizienter Organisation zu vereinen. Gerade in der Grippewelle zeigt
sich, wie unverzichtbar die Arbeit aller Apothekenmitarbeiterinnen ist.

Sie sorgen dafiir, dass Prozesse funktionieren und unsere Kundinnen und
Kunden rundum versorgt werden. Diese Verantwortung verlangt stets aktuelles
Wissen und die Moglichkeit, dieses unmittelbar im Berufsalltag einzusetzen.

enau dafiir wurden
die PKA Science
Days geschaf-
fen. Sie haben
sich in den vergange-
nen Jahren zu einem
etablierten Fixpunkt
in der PKA-Fortbil-
dung  entwickelt.
Heuer dreht sich in
den acht Fortbil-
dungstagen alles um
Sport & Bewegung an

weit mehr umfasst als Trai-
ning. Denn mit der zunehmen-
den Gesundheitsorientierung in der
Bevélkerung steigt auch der Bedarf an kom-
petenter Beratung zu Nahrungserginzung,
Regeneration, Muskelgesundheit und Verlet-
zungsprophylaxe. Genau hier kénnen Sie in
der Apotheke einen entscheidenden Beitrag
leisten — mit fundiertem Wissen, welches Sie
bei den Science Days kompakt und anwen-
dungsorientiert vermittelt bekommen.

Ebenso verldsslich begleitet Sie unser monat-

licher PKA-Newsletter. Er bietet Ihnen einen  _|

Osterreichischen Apothekerverbands

schnellen Uberblick iiber die
Science-Days-Termine, ak-
tuelle Themen und alle
Fort- und Weiterbil-
dungsangebote. Das
hilt Sie informiert,
stiarkt Thre Expertise
und unterstiitzt Sie
dabei, jeden Tag ein
Stiick sicherer und
professioneller  an

der Tara zu stehen.

MAG. PHARM. THOMAS W. VEITSCHEGGER
der Tara. Ein Bereich, der Prasident des

Sie als PKA sind eine tra-
gende Siule unserer Apothe-
ken. Thr Engagement und Ihr
hoher Anspruch an Qualitit verdie-

nen bestmdgliche Rahmenbedingungen —
und Weiterbildung ist eine ganz wichtige

davon.

Ein schones neues Jahr!

SCANNEN SIE DEN QR-CODE FUR
WEITERE INFOS ZU ALLEN
WEITERBILDUNGEN, KURSFORMATEN
& VERANSTALTUNGEN IM HERBST!
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INTRO

_ LIEBE PKA!

Willkommen in der ersten Ausgabe 2026.

Ein neues Jahr liegt vor uns - mit frischen
Vorsatzen, neuen Pléanen und (Hand aufs
Herz) manchmal auch mit ein paar Altlasten.
Wahrend der Kalender geschniegelt und neu
ist, melden sich vielleicht bei der einen oder
anderen Knie, Schultern oder Finger gerne
schon am Morgen mit einem leisen ,Hal-

lo, wir waren dann auch noch da“. Mit dem
Thema ,Gelenkschmerzen” sind wir in der
Apotheke immer wieder konfrontiert. Genau
deshalb dreht sich unsere Coverstory (Seite
16] um dieses Thema. Und passend dazu er-
fahrt ihr auf der Seite 22 alles Wichtige tUber
den bewahrten Baustoff Glucosamin. Der
Winter hat aber noch mehr im Gepack. Grip-
pale Infekte sind weiterhin ungeliebte, aber
treue Begleiter. So auch der Husten, der sich
zuverlassig dann meldet, wenn man ihn am
wenigsten gebrauchen kann. Mal trocken und
hartnackig, mal verschleimt und lastig, gerne
nachts oder genau dann, wenn Ruhe ange-
sagt ware. Auf der Seite 30 kénnt ihr lesen,
worauf es ankommt, welche Unterschiede es
gibt und was wir dagegen tun kdnnen.

Und noch ein ganz spannender Beitrag auf
der Seite 48: TEM (Traditionelle Europaische
Medizin). Oft etwas leiser als ihre grofe
Schwester aus Fernost (TCM), aber nicht
weniger spannend: Sie verbindet bewahrtes
Heilpflanzenwissen mit modernen Erkennt-
nissen und bietet sanfte, alltagstaugliche
Ansatze fir viele Beschwerden.

Somit wiinsche ich euch wie immer viel
Spall beim Lesen und Lernen.

KATJA EIBENBERGER

Pharmazeutisch-kaufmannische Assistentin
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PKA praxis

Wissenswertes praxis
Worauf legt die Gen Z Wert?

Pflegeroutinen und Kosmetiktrends

KOLUMNE VON DANIELA GRUBER

Teamkonflikte meistern
Wenn die Stimmung kippt

COVERSTORY

Schmerz, lass nach!
Optimale Versorgung flir die Knorpel

Mikronihrstoffe

Alles, was Sie Giber Glucosamin wissen miissen
Drei Fakten zu Detox
PKA Markt

Wenn der Husten nicht locker lasst
Rasche Hilfe bei grippalen Infekten

Do you speak english?
Teil 42: Dry eyes

Tierberatung an der Tara

Illustration: Kaja Paradiek, © Shutterstock
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PKA intern

43 Wissenswertes intern

46 KOLUMNE VON
MAG. PHARM. SILVIA VISOTSCHNIG

Schritt fiir Schritt zum Erfolg
Glaube an dich und deine Fahigkeiten

47 PKA-Akademie Termine

48 TEM im Fokus
Die Wiederentdeckung der Ganzheitlichkeit

51 Gut vorbereitet fiir die LAP...
Teil 27: Diabetes

52  Alles, was Recht ist 60  Rezepte

Haftung bei Fehlern Antientziindliche Ernahrung fir Frauen

62  Buchtipps

Da sollten Sie auch mal reinschauen

b4 Mehr Wissen fiur PKA
55 Wissenswertes life Wissen Sie schon alles?
Wissen uberprifen und gewinnen

58  Im Gesprich mit...
Katrin Pichler im Portrat 66 Ratsel, Quiz & Impressum
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Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.



Medikamente nie
mehr vergessen.

Mit der neuen ApoApp!
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PKA praxis

Krebsreport

Der demographische Wandel und die steigende Lebenserwartung fiihren dazu, dass
Krebs zunehmend altere Menschen betrifft. Bereits heute sind liber 60% der an Krebs
Erkrankten in Osterreich 65 Jahre oder alter, bis 2040 wird dieser Anteil auf Giber 75%
steigen. Damit wachst nicht nur die Zahl der Betroffenen stark, auch die Versorgung
wird komplexer, da altere Patientinnen haufig multiple Begleiterkrankungen haben und
mehrere Medikamente einnehmen. Bisherige Friiherkennungsprogramme und The-
rapieleitlinien sind oft auf jiingere, gesiindere Menschen ausgerichtet und greifen bei
alteren Patientinnen nur eingeschrankt. Daher gewinnt eine individuelle, ganzheitliche
Behandlung an Bedeutung, bei der nicht das kalendarische Alter, sondern der gesamte
Gesundheitszustand im Mittelpunkt steht. Der Osterreichische Krebsreport 2025 zeigt,
dass Pravention, ein gesunder Lebensstil und eine altersgerechte, evidenzbasierte
Krebsfriiherkennung essenziell sind.

© Shutterstock
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Migréne und Endometriose gehdren zu den haufigsten
chronischen Schmerzsyndromen bei Frauen -
ihr Zusammenspiel wurde bislang kaum beleuchtet.

DOPPELBELASTUNG

Endometriose
& Migrane

ndometriose betrifft rund 10-15% der Frauen im

reproduktiven Alter. Zunehmend zeigt sich, dass sie

mit verschiedenen systemischen Komorbidititen

wie Autoimmunerkrankungen, Depressionen und
Migrine verkniipft ist. Eine aktuelle Meta-Analyse mit
331.655 Frauen bestitigt nun ein deutlich erhéhtes
Migrinerisiko bei Endometriose. Besonders stark ausge-
prigt ist der Zusammenhang fiir Migrine ohne Aura.

Beide Erkrankungen treten klinisch hiufig gemeinsam
auf. Endometriose und Migrine teilen zentrale neuroimmu-
nologische und hormonelle Mechanismen: Sie sind beide
zyklusabhingig, 6strogenassoziiert und gehen mit einer
Dysregulation neuroinflammatorischer Signalwege einher.
Zusitzlich ist eine erhdhte Schmerzsensitivierung und
-chronifizierung assoziiert. Fiir die Praxis bedeutet das: Bei
Endometriose auch gezielt nach Migrine fragen. rs

_

HOHER ANTEIL

Vorzeitige
Gefalsalterung

Ein verhaltnismaBig hoher Anteil der
Menschen in Osterreich weist eine vor-
zeitige GefaBalterung auf. Das hat eine
Auswertung von Messungen im Rah-
men der in Wien und Niederdsterreich
durchgefiihrten Langzeitstudie ,,LEAD”
gezeigt. Von friiher Gefafisteifigkeit
betroffen sind 12,2% der Menschen,
Frauen ofter als Manner.

Fir die Studie wurden die Daten von
7.926 Personen im Alter von 18 bis

82 Jahren untersucht. Die Ergebnis-

se zeigten, dass die EVA-Pravalenz
(Haufigkeit vorzeitiger GeféBalterung;
Anm.) mit zunehmendem Alter anstieg.
Im Vergleich zu einer gesunden (ver-
z6gerten) GefaBalterung hatten Frauen
ein um den Faktor 2,8 erhohtes Risiko
fur eine frihe GefaBalterung. Einen Ein-
fluss hatten auch die Blutdruckwerte,
die Herzfrequenz und die Korpergrof3e
sowie Diabetes mellitus. Gesunde
Ernahrung fihrte zu einem um 30%
niedrigeren Risiko. Auch regelmafiger
Alkoholkonsum (plus 37 % fir frithe
GefaBalterung] stellt einen negativen
Einfluss dar.

© Shutterstock



DURCHFALL

Vor Noroviren
schutzen

N

nige Stunden nach der Ansteckung, mit heftigem
Erbrechen und Durchfall. Durch infektitse Aerosole,
die beim Erbrechen entstehen, verbreiten sich die Vi-

orovirus-Ausbriiche sorgen immer wieder
fiir Schlagzeilen. Sie zihlen zu den anste-
ckendsten Erregern tiberhaupt. Die Erkran-
kung beginnt meist pldtzlich, oft schon we-

ren extrem schnell — dhnlich wie Atemwegsviren. Zu-
dem sind Noroviren sehr widerstandsfihig und iiber-
stehen Kilte sowie viele Desinfektionsmittel.

Die starken Magen-Darm-Symptome fithren zu
einem raschen Fliissigkeitsverlust, der besonders fiir
iltere Menschen, Babys und Kleinkinder gefihrlich
werden kann. Wichtig ist daher eine ausreichende
Flissigkeits- und Elektrolytzufuhr, etwa mit Elektro-
lytlésungen, gesiifitem Tee mit etwas Salz oder Brii-
hen. Bei Anzeichen von Austrocknung sollte drztli-

011 26
PKA praxis

Die Erkrankung beginnt meist plotzlich mit
heftigem Erbrechen und Durchfall.

che Hilfe in Anspruch genommen werden. Die
Beschwerden klingen meist innerhalb von 12 bis 48
Stunden ab. Dennoch bleibt Vorsicht geboten:
Noroviren kénnen noch bis zu zwei Wochen nach
der Erkrankung iiber den Stuhl ausgeschieden wer-
den. In dieser Zeit ist eine besonders konsequente
Hygiene entscheidend. cb

Tasecte
Sicher fir ALLE
Durchfalle

*Ansprechrate im Vergleich zu Placebo (25%); p<0,001. Allegrini 2012

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizinproduktes
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Worauf legt

die Gen /

wert?

Als ,digital natives” bewegt sich
die Gen Z fur Pflege- und Kosmetik-
informationen vorwiegend in

den sozialen Medien. Ihr Wissen
ist entsprechend umfangreich
und weit gefachert. Aufwandige
Pflegeroutinen folgen immer
neuen Trends und dienen dabei
nicht nur der Optimierung von
Haut und Haar, sondern geben
auch Halt in einer Lebensrealitat,
die durch Krisen gepragt wurde.

VON DIPL.-ING. CARINA STEYER

ie Gen Z schlief§t alle Geburtsjahrginge

von 1997 bis 2010 — in einigen Definitio-

nen bis 2012 — ein. Als sogenannte ,,digital

natives” sind sie die erste Generation, die
komplett digital aufgewachsen ist. Sie sind geprigt
von Begriffen wie Nachhaltigkeit und Authentizitit,
aber auch von Klimakrise, Pandemie und Teuerung.
Welche Auswirkungen die Prigungen der Gene-
rationen auf die Schonheits- und Kérperpflegege-
wohnheiten junger Menschen haben, wird in regel-
mifligen Abstinden durch die Jugendstudie ,,Jugend
ungeschminkt®, die im Auftrag des Industriever-
bands Koérperpflege- und Waschmittel (IKW)

durchgefiihrt wird, untersucht.

Grundsitzlich ldsst sich sagen: Schonheits- und
Kérperpflege haben in der Gen Z einen hohen Stel-
lenwert. 79 Prozent der jungen Frauen und 68 Pro-
zent der Minner nutzen regelmiflig Kosmetikpro-
dukte. 71 Prozent sagen, dass ihnen Schonheits- und
Korperpflege extrem wichtig seien. 73 Prozent be-
stitigen, dass Kosmetikprodukte ihnen ein Gefiihl
von Sicherheit und Kontrolle vermitteln.

Um gut in den Tag starten zu kdnnen, investie-
ren sie viel Zeit in das Styling von Haaren, Teint
und Fingernigeln und fiihlen sich erst bereit, wenn
diese ihren hohen Anspriichen gerecht werden.
Auch der Rest des Korpers unterliegt hohen istheti-
schen Anspriichen. Um diese zu erfiillen, verbringt
die Gen Z viel Zeit im Fitness-Studio.

Mehr als vorhergehende Generationen folgen die
Jahrginge der Gen Z festgelegten Beauty-Routi-
nen. Oft finden sich diese als Trends auf Social
Media, insbesondere auf TikTok. Zum Einsatz
kommen dabei mehrere Produkte in aufeinander
abgestimmten Schritten. So umfasst eine typische
Skin-Care-Routine fiir den Tag neben der »

© Shutterstock



011 26
PKA praxis

Eine typische Skin-Care-Routine fiir
den Tag umfasst neben der Gesichts-
reinigung und der Verwendung einer

Gesichtscreme den Einsatz eines
Toners, die Anwendung von Seren
und Masken mit jeweils spezifischen
Inhaltsstoffen und das Auftragen
eines Sonnenschutzmittels.

11
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AUF EINEN BLICK

_ GEN-Z-KUNDINNEN
GUT BERATEN

Jede Altersgruppe hat unterschiedliche An-
spriiche, die im Beratungsgesprach abgeholt
werden miissen. Um Gen-Z-Kundinnen optimal
beraten zu konnen, kann es hilfreich sein,

sich folgende Fakten ins Bewusstsein zu rufen:

- Social Media dient fiir viele Menschen der
Gen Z als Haupt- oder erste Informations-
quelle fir Kosmetik und Pflege. Auf TikTok &
YouTube finden sich entsprechend unzahlige
Tipps und Trends (z. B. Glass Skin, Clean
Beauty, Skin Cycling). Sie sollten nicht be-
lachelt oder abgetan werden. Besser ist die
Einordnung mit Hinblick auf die Wirkung
fir die Haut.

- Die Gen Z verfligt oft iber umfangreiches
Wissen zu Einzelwirkstoffen und ihren Wirkun-
gen. Das kann Uberwaltigend wirken und die
eigenstandige Produktauswahl erschweren.

- Viele Kundinnen der Gen Z legen Wert
auf nachhaltige Produkte, die natirlichen
Ursprungs sind.

- Viele junge Manner investieren heute ebenso
viel Zeit in Haut-, Kérper- und Schonheitspflege
wie Frauen. Statt auf Produkte flir Manner oder
Frauen hinzuweisen, sollte die Wirkung auf die
Haut in den Vordergrund gestellt werden.

»  Gesichtsreinigung und der Verwendung einer
Gesichtscreme den Einsatz eines Toners, die An-
wendung von Seren und Masken mit jeweils spezi-
fischen Inhaltsstoffen und das Auftragen eines
Sonnenschutzmittels. Auch die Haarpflege wird in
der jungen Generation umfangreicher. Neben
Shampoo und Conditioner kommen zunehmend
Ole, Kuren und spezielle Treatments zur Anwen-
dung.

Klassische Geschlechterrollen verschwimmen in
der Gen Z zunehmend, und nicht nur junge Frau-
en setzen auf Beauty-Routinen. Viele junge Min-
ner haben den Bereich ebenfalls fiir sich entdeckt.

Fir die Hilfte der befragten jungen Menschen
haben Beauty-Routinen, Pflegeprodukte und Kos-
metika neben der Schéonheits- und Kérperpflege
noch einen weiteren Nutzen. Sie verwenden die
Produkte, um anderen zu zeigen, dass sie ihr Leben
im Griff haben, und um ihren Alltag durch Kos-

metik-Routinen zu strukturieren.

_ NORMALISIERUNG

DES UNPERFEKTEN
Akne, Pickel sowie die Behandlung, Pflege und das
Kaschieren der vermeintlichen Makel sind fiir Ge-
nerationen an Jugendlichen ein duferst schambe-
setzter Bereich gewesen. Durch Social Media und
den offenen Umgang von Influencerinnen mit ihren
Hautproblemen konnte in den letzten Jahren ein
Stiick Normalisierung erreicht werden. Viele Ju-
gendliche mécheen sich im persénlichen Umgang
mit ihren Hautunreinheiten ebenfalls souverin zei-
gen, auch wenn das Thema bei vielen nach wie vor
als unangenehm eingestuft wird.

Zu einem deutlichen Umdenken ist es beim
Kaschieren von Hautunreinheiten, Pickeln sowie
anderen Hautverinderungen gekommen. Junge
Menschen legen verstirke Wert darauf, die Haut zu
pllegen und gesund zu halten, statt blickdicht ab-
zudecken und zu kaschieren. Leichten Foundati-
ons oder BB-Cremes wird der Vorzug gegeniiber
schweren, stark deckenden Foundations gegeben.

Zu einem deutlichen Umdenken

ist es beim Kaschieren von Haut-
unreinheiten, Pickeln sowie anderen
Hautveranderungen gekommen.
Junge Menschen legen verstarkt
Wert darauf, die Haut zu pflegen und
gesund zu halten, statt blickdicht
abzudecken und zu kaschieren.

© Shutterstock, iStock



Klassische Geschlechterrollen verschwimmen in
der Gen Z zunehmend, und nicht nur junge Frauen
setzen auf Beauty-Routinen. Viele junge Manner
haben den Bereich ebenfalls fiir sich entdeckt.

Eine Uberraschung hat die Studie ebenfalls zu-
tage gebracht. Anders als die Generationen vor ih-
nen haben viele junge Menschen der Gen Z grofie
Expertise im Bereich der Mundpflege entwickelt
und legen Wert auf die Nutzung spezieller Produk-
te. Hiufig handelt es sich dabei um Priparate, die
auf TikTok besonders viel Aufmerksamkeit errei-
chen. Gerne wird auch auf Tipps von Influencer:in-
nen gesetzt, zum Beispiel Kokosol zur WeifSung der

Zihne.

_ MEHR ALS NUR
SCHONHEITSPFLEGE

Mit der konsequenten Nutzung von Kosmetikpro-
dukten wird sich schone Haut ,erarbeitet”. Beauty-
routinen dienen der jungen Generation als Ubung
fir Durchhaltevermégen — etwas, das ihnen in an-
deren Lebensbereichen schwerfillt. Aus Sicht der
Autorinnen von ,,Jugend ungeschminkt® zeigt das,
dass kosmetische Pflege fiir die Gen Z weit mehr ist
als nur duflerer Schein: Sie ist Teil einer Strategie,
um in unsicheren Zeiten handlungsfihig zu blei-
ben. Birgit Huber, Bereichsleiterin Kompetenz-
partner Schonheitspflege im IKW;, fasst die Ergeb-
nisse folgendermaflen zusammen: , Kosmetik bleibt

aus psychologischer Sicht existenziell fiir Jugendli-
che und ist alles andere als oberflichlich.“ @]

GGK MULLENLOWE

So fiihit sich
das Leben fiir
ein Schmetter-
lingskind an.

Schmetterlingskinder leben

mit einer unheilbaren, schmerzvollen
Hauterkrankung. Bitte spenden

Sie unter schmetterlingskinder.at

Hilfe fiir die Schmetterlingskinder.
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Wenn die Stimmung kippt

Es gibt Tage, da lauft in der Apotheke alles wie am Schniirchen:

Ubergaben klappen, Ware ist richtig verraumt, jede greift der anderen selbstverstindlich
unter die Arme. Und dann gibt es diese anderen Tage. Du kennst sie. Schon beim
Reinkommen ,liegt etwas in der Luft”. Ein kurzer Blick, ein knapper Ton, ein Kommentar
im Vorbeigehen - und zack: Das Teamklima fiihlt sich schwer an.

ber warum passiert das
tiberhaupt? Wieso es-
kaliert manchmal
etwas, das eigent-

lich ,nur eine Kleinigkeit*

war? Und wie kannst du als

PKA konkret dazu beitra-

gen, dass aus Spannung wie-

der Zusammenarbeit wird —

ohne dich selbst zu verbiegen?

Kommt dir das bekannt vor?

Es ist 8:05 Uhr. Die ersten Kun-

dinnen stehen bereits an der Tara, das
Telefon klingelt, hinten wartet eine Liefe-
rung. Du bist gerade dabei, eine Retoure zu kliren,
gleichzeitig fragt eine Kollegin nach einer Nummer,
und im selben Moment ruft jemand aus dem Back-
office: ,Weif§ jemand, wo das Produkt XY ist?“ Du
spiirst: Deine Aufmerksamkeit zerreif$t. Du willst hel-
fen, du willst freundlich bleiben, du willst schnell
sein. Dann passiert es: Du suchst im System, findest
nichts, wirst unruhig. Eine Kollegin murmelt: ,Das
hitten wir gestern schon erledigen kénnen...“ Du
horst das, aber du hast gerade keine Kapazitit fiir
szwischen den Zeilen®. Du reagierst schirfer, als du
wolltest: ,,Ich mach eh schon alles gleichzeitig!“ — Stil-
le. Kurzer Blickkontakt. Und im nichsten Moment
arbeitet jede weiter. Nur: Innerlich ist etwas gekippt.

Resilienz im Team heift nicht,
alles auszuhalten. Resilienz heifit,
dich selbst zu regulieren,

Werte sichtbar zu machen und
klar in Kontakt zu bleiben -

auch dann, wenn es eng wird.

MAG. DANIELA GRUBEF&
Apothekenberatung & Coaching

Der Stressor ist

selten ,die Kollegin“
Aus Resilienz-Sicht lohnt sich
ein Perspektivwechsel: In
Konflikten geht es selten
nur um die Sache. Oft geht
es um verletzte Erwartun-
gen und um Werte. Wenn
du Ordnung brauchst, um
gut arbeiten zu kénnen, und
jemand riumt Ware ,irgend-

wo* hin, dann ist das fiir dich
nicht nur ein logistisches Problem.
Es fiihlt sich an wie: ,Meine Arbeit
wird schwerer gemacht.“ Wenn du Respekt
brauchst und dein Beitrag wird iibergangen, dann
wird aus einem kleinen Satz schnell ein grofler Arger.
Psychologisch betrachtet ist Arger hiufig ein Sig-
nal: Er zeigt, dass dir etwas wichtig ist — ein Wert, ein
Bediirfnis, ein Ziel. Und wenn Werte beriihrt sind,
sind Emotionen sofort da, auch wenn wir sie am
liebsten ,wegdriicken wiirden. Konflikte sind in der
Apotheke nicht automatisch das Zeichen eines
»schlechten Teams®. Sie sind oft die logische Folge
eines Umfelds, das schnell, dicht und anspruchsvoll
ist. Wenn viele Kundinnen warten, das Telefon paral-
lel lduft und noch organisatorische Aufgaben dazu-
kommen, sinkt die innere Geduld — ganz normal.
Unterbrechungen zwingen dich stindig zum Wech-
seln, und dieses Umschalten kostet Energie. Gleich-
zeitig entstehen Reibungen besonders leicht dort, wo
Zustindigkeiten nicht klar abgesprochen sind oder
Ubergaben fehlen: ,Ich dachte, du machst das“ ist ein
Satz, der selten freundlich endet. Auch erlebte Unge-
rechtigkeit spielt eine grofle Rolle: Wenn du das Ge-
fuhl hast, stindig mehr zu tragen als andere, entsteht
Groll — und Groll macht stumm oder bissig.

© Illustration: Kaja Paradiek



Raus aus der Problemtrance, rein in Handlung
Wenn ein Konflikt entsteht, springt bei vielen Men-
schen die innere Alarmanlage an: Das Gehirn bewer-
tet blitzschnell: ,Gefahr”. Der Kérper geht in Alarm-
bereitschaft: Puls hoch, Atmung flacher, Muskeln
angespannt. Und gleichzeitig wird der Teil im Gehirn,
der fiir Logik, Sprache und Abwigen zustindig ist, ge-
drosselt. Genau deshalb sagen wir Sitze, die wir spiter
bereuen. Oder wir werden plétzlich ganz still und
funktionieren nur noch. Die gute Nachricht: Du
kannst dazwischengehen. Nicht, weil du ,immer
cool® sein musst, sondern weil du Werkzeuge hast, die
dein Nervensystem wieder regulieren.

In der hypnosystemischen Sichtweise (u.a. nach
Dr. Gunther Schmidt) entscheidet deine Aufmerk-
samkeit, ob du im Problem ,feststeckst“ oder ob du
wieder in einen Lésungsmodus kommst. Im Konflike
rutschen viele in eine Art Problemtrance: ,Immer
macht sie...“, ,Nie hilft mir wer...“, ,Ich bin al-
lein ...“. Dein Blick wird enger, dein Ton hirter, deine
Optionen werden weniger. Der Ausstieg beginnt sehr
konkret — im Kérper. Eine einfache, sofort umsetzba-
re Handlungsméglichkeit ist die HRV-Atmung: 4 Se-
kunden einatmen, 6 Sekunden ausatmen, iiber min-
destens 6-10 Atemziige. Durch das lingere Ausatmen
wird der Parasympathikus aktiviert — der Teil deines
Nervensystems, der beruhigt und wieder ,,Verstand*
verfiigbar macht. Und ganz wichtig: Diese Atmung
wirkt am besten, wenn du sie regelmifig iibst — nicht
erst dann, wenn es schon brennt. Wenn du tiglich
5 Minuten (zum Beispiel morgens vor Dienstbeginn
oder nach der Mittagspause) 4 Sekunden ein und
6 Sekunden ausatmest, senkst du langfristig deinen
emotionalen Grundstresspegel. In akuten Konflikt-
momenten greift dein Kérper dann viel schneller auf
dieses Muster zuriick.

Dein Resilienz-Werkzeugkasten

— Benennen statt bewerten: ,,Ich merke, ich werde
gerade irgerlich.“ Emotionen sind Daten. Arger
sagt oft: ,,Hier ist mir etwas wichtig.“ Wenn du das
benennen kannst, sinkt die innere Hitze. Du musst
nicht analysieren, du musst nur anerkennen, was
da ist. Ein Satz, der in Teams erstaunlich viel ent-
schirft, ist: ,Ich bin gerade angespannt, weil ich
den Uberblick halten will.“ Damit erklirst du dich
— ohne die andere abzuwerten. Oft spiirt die Kolle-
gin dann: ,Ah, es geht nicht gegen mich®, und ge-
nau das 6ffnet wieder die Tiir fiir ein Gesprich.

— Menschen achten, Verhalten erkliren — so wird es
konkret: Du trennst Person und Verhalten. Nicht:

01126

»Du bist unzuverlissig, sondern: ,Die Ubergabe
war heute nicht vollstindig.“ Nicht: ,Du bist im-
mer so chaotisch®, sondern: ,Die Ware lag nicht
am vereinbarten Platz, und ich habe linger ge-
sucht.“ Diese Trennung ist Gold wert, weil sie die
Wahrscheinlichkeit erhéht, dass die Kollegin zu-
héren kann, ohne sich verteidigen zu miissen. Da-
mit es wirklich alltagstauglich bleibr, hilft dir eine
einfache Struktur, die du dir wie einen kurzen Ge-
sprichsleitfaden merken kannst: Zuerst neutral
beschreiben, dann die Auswirkung nennen, dann
deinen Bedarf oder Wert, und erst dann eine Bitte
formulieren.

— Zwickmiihle aussprechen — statt still leiden: Viele
PKA hingen zwischen zwei berechtigten Anforde-
rungen: ,Ich will sauber arbeiten® und ,Ich will
sofort helfen®. Wenn du es aussprichst, entsteht
Kooperation. Ein sehr praktikabler Satz ist: ,,Ich
bin gerade in einer Zwickmiihle: Ich will die Be-
stellung fertig machen, damit wir spiter nicht su-
chen — und ich will dir helfen. Gib mir bitte
3 Minuten, dann bin ich bei dir.“ Du setzt damit
Grenzen, ohne kalt zu werden.

Fazit: Teamkultur ist kein Zufall

Du musst nicht darauf warten, dass ,,die Stimmung®
besser wird. Teamkultur entsteht aus Mikro-Verhal-
ten: Tonfall, Blick, Frage, Dank, Klarheit, Grenzen.
Jede kleine Handlung sendet ein Signal: ,Hier ist
Sicherheit oder ,Hier ist Kampf*.

_ DREI KLEINE HEBEL

Ein konkretes Danke pro Tag. Nicht:
.Danke fir alles”, sondern: , Danke,

dass du mir heute an der Tara so schnell
geholfen hast.”

Eine Frage, die Zugehorigkeit starkt:
.Was brauchst du, damit du dich im
Team sicher fiihlst?” Diese Frage wirkt
oft starker als jede Teamregel.

Ein Mini-Check am Abend, der Selbst-
wirksamkeit trainiert: ,Was ist mir heute
gut gelungen?” Das starkt nicht Ego,
sondern Handlungsfahigkeit. Denn wer
sich als wirksam erlebt, geht seltener in
Opferrollen und haufiger in Losungsrollen.
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Schmerz,
lass nachi

GELENKGESUNDHEIT

Haufig klagen Kundinnen in der Apotheke uber

Schmerzen in Gelenken, welche auf unterschiedliche
Ursachen zuruckzufuhren sein konnen. Hilfreiche
Informationen zu diversen Behandlungsmethoden,

Tipps fiir einen gesunden Lebensstil und vor allem
schonende, regelmaflig durchgefiihrte Bewegungseinheiten
konnen zur Erleichterung der Beschwerden beitragen.

VON MAG. PHARM. DORIS AUINGER

Is Gelenke werden bewegliche Ver-

bindungsstellen zwischen zwei oder

mehreren Knochen bezeichnet, wel-

che zielgerichtete Bewegungen und
somit die Mobilitit des Menschen erméglichen.
Die Knochen sind dabei von der sehr schmerz-
empfindlichen Knochenhaut iiberzogen und der
direkte Kontakt im Gelenk ist absolut zu vermei-
den. So sind die beiden Gelenkflichen durch einen
Knorpelspalt voneinander getrennt sowie von ei-
ner intakten Knorpelschicht iiberzogen.

Der Knorpel besteht aus kollagenen Fasern und
Proteoglykanen — welche wiederum aus Hyaluron-
sdure, Proteinen und Glykosaminoglykanen aufge-
baut sind. Proteinglykane kénnen grofle Mengen
an Wasser binden, wihrend die Fasern fiir die Zug-
festigkeit des Knorpels verantwortlich sind.
Der Knorpel wird durch die viskose, klare Gelenk-
fliissigkeit (Synovia) erndhrt, welche die Ober-
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»  flichen der Gelenke vor Reibung schiitzt, die
Knorpelzellen mit Nihrstoffen und Fliissigkeit ver-
sorgt sowie deren Stoffwechselendprodukte abtrans-
portiert. Durch regelmiflige Bewegung wird die
Gelenkflissigkeit in den Knorpel einmassiert.

Hauptursachen:

Arthrose, Bewegungsarmut,
weibliches Geschlecht

Degenerative Verinderungen aufgrund chronischer
Fehl- und Uberbelastungen (Arthrose), zunehmen-
des Alter, Bewegungsarmut, Ubergewicht sowie
Verletzungen zihlen zu den Hauptursachen fiir Pro-
bleme und Schmerzen dieser Knorpelschicht, wel-
che sowohl bei Belastung als auch im Ruhezustand
auftreten konnen. Schwellungen, Steifheit oder Be-
wegungseinschrinkungen gelten dabei als hiufige
Begleiterscheinungen.

Frauen sind im Allgemeinen éfter als Manner
von Gelenkerkrankungen — insbesondere Arthro-
se — betroffen, welche in ihrem Verlauf spontane
Verbesserungen bzw. Verschlechterungen zeigen
konnen. Diese chronisch fortschreitende, nicht-

entziindliche Gelenkerkrankung mit gelegentli-

Die Supplementierung von Vitamin D3, K2, Silicium,
Schwefel, Vitamin C, Kupfer und Mangan
ist bei Gelenkschmerzen ebenso ratsam. Hiifte, Knie, Hand, Fingern und Wirbeln auf.

chen entziindlichen Schiiben tritt meistens in

TABELLE
HILFREICHES AUS DER PFLANZENWELT

Phytotherapeutisch kénnen aus unterschiedlichen Pflanzen (siehe Auswahl Tabelle) orale Priparate
(z.B. Dragees, Tinkturen, Tee) und/oder Externa (z.B. Salben, Gele) zur Anwendung kommen:

PFLANZE BZW. WIRKSAMKEITSBESTIMMENDE  WIRKUNGEN AUF
PFLANZENTEIL INHALTSSTOFFE BEWEGUNGSAPPARAT
Teufelskrallenwurzel Iridoidglykoside mit Schmerzstillend,
Leitsubstanz Harpagosid entziindungshemmend
Weidenrinde Salicylsaurederivate Entziindungshemmend
Madesiifibliiten Salicylsaurederivate Schmerzstillend,
entziindungshemmend
Weihrauchharz Boswelliasduren Schmerzstillend,
entziindungshemmend
Brennnesselblatter, Flavonoide, Anthocyane, Kaffee- Schmerzstillend,
-kraut, -wurzel saureester, Lektin, Gerbstoffe entziindungshemmend
Curcumawurzel Curcuminoide, v.a. Curcumin Entziindungshemmend
Beinwellwurzel /-kraut Phenolcarbonsauren, Gerbstoffe, = Entziindungshemmend

Schleimstoffe, Cholin

© Shutterstock
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In der Behandlung von Gelenkschmerzen kommt
neben oral einzunehmenden Analgetika vor allem
der topischen Behandlung mit schmerz- und ent-
ziindungshemmenden Wirkstoffen eine wesentliche
Rolle zu. Auch die Wahl der richtigen Zubereitung
ist von Bedeutung fiir die Therapie, da mit dem
Fettgehalt von Cremen und Salben auch die Tiefen-
und Wirmewirkung gesteigert wird, wihrend Gele,
Tinkturen und Umschlige eher oberflichliche Ef-
fekte zeigen.

Monoterpene sind wesentliche Inhaltsstoffe vieler
itherischer Ole und kénnen durch den sogenannten
»Counterirritant-Effekt“ eine beruhigende Wir-
kung auf das Schmerzgeschehen ausiiben, indem
die Wahrnehmung des Schmerzes deutlich herabge-
setzt wird. Wintergriingl gilt als das pharmakolo-
gisch am besten analgetisch wirksame 4therische Ol
und besteht zu etwa 95 % aus Methylsalicylat. Wei-
tere itherische Ole mit schmerz- und entziindungs-
hemmenden Eigenschaften sind beispielsweise
Deutsche Kamille, Gewiirznelke, Garten-Bohnen-
kraut, Basilikum und Ingwer.

Glucosamin

Glucosamin gilt als Hauptbestandteil der Knorpel-
substanz und iibt im Gelenk entziindungshem-
mende sowie schmerzlindernde Wirkungen aus,
wobei fiir einen Effekt Glucosaminsulfat in einer
Dosierung von 750 bis 1.500 mg tiglich iiber min-
destens drei Monate empfohlen wird (mebr dazu s.
Seite 22).

Hyaluronsaure

Hyaluronsiure wird unter anderem in den Knorpel-
zellen gebildet und dient vorwiegend der Gelenk-
schmierung. Entziindungen kénnen die Zusammen-
setzung der Synovialfliissigkeit verindern bzw. den
Knorpel schidigen. Hyaluronsiure wirke entziin-
dungshemmend und verfiigt somit iiber Knorpel-
schiitzende Effekte. Die Einnahme von 50 bis 60 mg
pro Tag iiber einen Zeitraum von mindestens 2 bis
3 Monaten ist ratsam.

Chondroitinsulfat

Chondroitinsulfat kann den Knorpelaufbau zusitz-
lich stimulieren, die Gelenkbeweglichkeit erhalten
und bei Bedarf in einer Dosierung von 750 bis
1.500 mg tiglich iiber mindestens drei Monate er-
ginzt werden.

ARTHRITIS & CO.

Arthritis: entziindliche Gelenk-
erkrankung, haufig bei Autoimmun-
erkrankungen wie Rheuma

- Gicht: Kristallablagerungen durch
erhohten Harnsaurespiegel, oft akut
und sehr schmerzhaft

- Borreliose: Gelenkschmerzen treten
als Spatfolge einer Infektion auf,

z.B. durch Zeckenbisse verursacht.

- Psoriasis-Arthritis: entzlindliche
Erkrankung, die vor allem die Wirbel-
saule betrifft

- Arthritis bei Himochromatose:
Schmerzen treten durch Eisenab-
lagerungen in den Gelenken auf.

- Nebenwirkungen von Medikamenten,

z.B. Cholesterinsenker (Statine),

Antibiotikagruppe Gyrasehemmer

Methylsulfonylmethan (MSM)

MSM kommt natiirlich in pflanzlichen, tierischen
und menschlichen Organismen vor und hilft pri-
ventiv sowie therapeutisch als unterstiitzendes
Mittel gegen Schmerzen sowie bei Erkrankungen
wie Arthrose, (Rheumatoide) Arthritis und mus-
kuliren Beschwerden in einer Dosierung von 1 bis
3 g pro Tag iiber 2 bis 3 Monate hinweg.

Omega-3-Fettsauren

Die Omega-3-Fettsiuren Eicosapentaensiure und
Docosahexaensiure hemmen die Umwandlung von
Arachidonsiure in stark entziindlich wirksame Boten-
stoffe und verbessern so Schmerzen und Entziindun-
gen in den Gelenken. Die digliche Dosierung sollte
zwischen 2.500 bis 6.000 mg pro Tag liegen. »
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Gesunde Erndahrung und Bewegung
sind Schlissel bei Gelenkschmerzen:
RegelmaBiger, schonender Sport starkt
Muskeln, erhalt Knorpel und Fitness.
Erganzend helfen Physiotherapie,
Anwendungen und Hilfsmittel.

_ ~

TIPPS

Gelenkfreundliche
Ernahrung

- Saisonales Obst und Gemiise

- Krauter und Gewdirze, z.B. Kurkuma, Chili,
Petersilie, Rosmarin, Basilikum, Zimt

- Kieselsaurereiche Lebensmittel, z. B.
Haferflocken, Hirse, Kartoffeln, Acker-
schachtelhalm

- Antioxidantien-reiche dunkle Beeren, z.B.
Brombeeren, schwarze Johannisbeeren,
Kirschen

- Nisse und Samen, z.B. Cashewkerne,
Leinsamen, Sesam

- Hdlsenfrichte fir pflanzliche Proteine,
z.B. Linsen, Bohnen, Erbsen, Kichererbsen

- Pflanzendle, z.B. Lein-, Raps-, Olivendl

- Fermentierte Lebensmittel, z. B. Sauer-
kraut, Kimchi, Kombucha, Joghurt

- Wasser, ungesiifter Krautertee, Griintee

- J

»  Supplementierung

Die Supplementierung von Vitamin D3, K2, Sili-
cium, Schwefel, Vitamin C, Kupfer und Mangan
ist bei Gelenkschmerzen ebenso ratsam.

Viel Bewegung hilft viel
Neben der Information der Patientin iiber den
Krankheitsverlauf, Erndhrungsberatung sowie Tipps
zur Gewichtsreduktion bei bestehendem Uberge-
wicht sollte vor allem die Motivation zu sinnvoller,
angepasster Bewegung stattfinden. Gezielte, regel-
mifSig durchgefiihrte, schonende Sporteinheiten fiir
Muskelaufbau, Ausdauer sowie eine generelle Ver-
besserung der Fitness sind empfehlenswert, um die
Ernihrung der Knorpel und den Erhalt der Musku-
latur zu foérdern. Sportarten wie beispielsweise
Schwimmen, Nordic Walking, Wandern, Krafttrai-
ning oder Radfahren gelten als besonders geeignet.
Physiotherapeutische Behandlungen, Heil- und
Krankengymnastik, Wirme-, Kilte- sowie Wasser-
anwendungen, spezielle Hilfsmittel (z.B. Gehhil-
fen, Bandagen, individuell angepasstes Schuhwerk
etc.) sowie alternative Behandlungsmethoden (z.B.
Akupunktur, Ultraschalltherapie) haben in der The-
rapie von Gelenkschmerzen ebenfalls einen grofien
Stellenwert. (@]

© Shutterstock
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_ GLUCOSAMIN

UNTERVERSORGUNG

Glucosamin wird vom Korper selbst synthetisiert und ist Bestandteil des Binde-

Funktion im Kérper ... gewebes, des Knorpels und der Gelenkflissigkeit. Mit zunehmendem Alter

- Gelenkerkrankungen scheint die Fahigkeit, genligend Glucosamin herzustellen, abzunehmen. Der
- Gelenkschmerz resultierende Mangel kann zur Rickbildung von Knorpelgewebe fiihren - ein
- Gelenksteife typisches Symptom der Arthrose. Bei regelmaBiger Einnahme kann Glucosamin
- Knorpelschutz Gelenkschmerzen, Steifheit und Schwellungen reduzieren und den weiteren

Natiirliche Lieferanten...

Als Chitin in Krebstierschalen,
Muschelschalen, Insekten-
panzern, Pilzen, Flechten

Fortschritt des Knorpelabbaus reduzieren. Glucosamin wird sowohl zur Vor-
beugung gegen Gelenkverschleif3 als auch bei bereits bestehenden Gelenkbe-
schwerden empfohlen, beispielsweise bei regelmafigen sportlichen Aktivitaten.
Durch seine wasserbindenden Eigenschaften sorgt es fiir die Elastizitat und

Empfehlung fiir die Geschmeidigkeit des Knorpels und eine gute Viskositat der Gelenkflissigkeit.

erganzende Einnahme...
750-1.500 mg/Tag

Uberdosierung...
>1.500mg ev. Magen- TIPP!

Darm-Probleme mit KOMBINATIONEN -
Ubelkeit, Erbrechen, MEHRERER GELENK=

Durchfall, Verstopfung

NAHRSTOFFE
ZEIGEN DIE BESTEN
ERGEBNISSE

Wechselwirkungen ...

- ev. Blutgerinnungshemmer
(™ Wirkung)

- ev. Blutzuckerschwankung
(™ Messungen)

Darreichungsform...
Glucosaminsulfat,
Glucosaminhydrochlorid,
N-Acetylglucosamin

Alles, was Sie
uber Glucosamin
wissen mussen

FUR DIE BERATUNG

Fast alle Glucosaminformen sind tierischen Ursprungs
(Schalentiere, Fischknorpel etc.). Fur strenge Vegetarie-
rinnen und Schalentierallergikerinnen ist die Herstellung
aus fermentierter Maisstarke eine Alternative. Da sich

Knorpelgewebe nur langsam regeneriert, wird eine Kur
iber 3-6 Monate (tw. bis zu 18 Monate) empfohlen. Laut
Studien sind nach 8 Wochen bereits Verbesserungen
spirbar. Glucosamin wird gerne mit Chondroitinsulfat und
MSM (Methylsulfonylmethan) kombiniert. Die Einnahme
von Vitamin C kann die Kollagenbildung im Knorpel unter-
stiitzen. Weitere Einsatzgebiete werden noch erforscht.
Vielversprechend ist Glucosamin bei entziindlichen
Darmerkrankungen und in der Kosmetik. Da Glucosamin

Glucosamin ist ein korpereigener Amino-
zucker und ein wesentlicher Bestandteil
des Knorpels und der Gelenkfliissigkeit
im menschlichen Korper. Als Nahrungs-
erganzung wird Glucosamin v. a. zur

Unterstiitzung der Gelenkgesundheit,
insbesondere bei Arthrose, empfohlen.

VON MAG. LARISSA GRUNWALD

die Produktion von Hyaluronsadure anregen kann, wird es
zur Hautglattung, zur Verbesserung der Hautfeuchtigkeit
sowie bei Pigmentierungsstorungen eingesetzt.

© iStock
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Lindert den Schmerz
und schiitzt den Hals




[ SCHUSSLER SALZE ]

Wissen effektiv

vermittelt

Immer mehr Menschen suchen nach naturlichen Wegen, ihre
Gesundheit zu erhalten oder Beschwerden zu lindern — auch
vorbeugend. Genau hier setzen Schifler Salze an: als moderne
Form der Mineralstofftherapie im Rahmen der Komplementar-
medizin. Doch was genau sind eigentlich Schifiler Salze?

Der Begriinder der

Mineralstofftherapie

Dr. Wilhelm Heinrich SchuBler (1821-1898) war
'\;‘& ein deutscher Arzt, der in Oldenburg lebte und

praktizierte. Dr. SchuBler entwickelte im Lau-

fe seiner Arbeit eine Heilweise, die er als ,ab-

e WISSENS-
;o WERTES

'"‘,' SchiRler Salze

N d starken die Gesund-

heit, verbessern die
Leistungsfahigkeit
und unterstiitzen

ein gesundes Alter-
werden. Der deutsche
homdopathische Arzt
Dr. Wilhelm Schifler
(im Bild) ist Begriin-
der dieser beliebten
Naturheilweise.

Entgeltliche Einschaltung

gekurzte Therapie” bezeichnete
- heute weltweit bekannt als Bio-
chemie nach Dr. SchuBler.

Er war ein Pionier seiner Zeit.
In einer Epoche, in der sich die
moderne naturwissenschaftliche
Medizin rasant entwickelte, stell-
te er eine entscheidende Frage:
Wie kénnen wir den Korper gezielt
auf Zellebene unterstltzen, um
Gesundheit zu férdern und Be-
schwerden zu lindern?

SchiiBler-Salze -

feine Impulse fir das
Gleichgewicht der Zellen
Chemisch betrachtet sind SchuB-
ler-Salze (Mineralstoffe) anorgani-

sche Salze aus der klassischen Chemie, die im
Korper sowohl innerhalb als auch auBerhalb der
Zellen vorkommen und an einer stabilen Zell-
funktion beteiligt sind.

© Beigestellt



Dr. SchuBler ging von einer einfachen Be-
obachtung aus: Zellen arbeiten nicht nach dem
Prinzip .viel hilft viel”.

Mineralstoffe liegen im Korper stets in fein
abgestimmten Konzentrationsbereichen vor.
Werden sie in zu hoher Menge von auBen ange-
boten, kdnnen sie von den Zellen oft nicht sinn-
voll genutzt werden - das Gleichgewicht gerat
aus der Balance.

Schiiller wahlte deshalb einen anderen Ansatz:

- Die Mineralstoffe wurden so aufbereitet (po-
tenziert), dass sie nicht als ,groBe Menge”,
sondern als feiner, regulierender Impuls zur
Verflgung standen.

- Durch die Potenzierung wurden die Mineral-
stoffe so verdinnt, dass sie eher Konzent-
rationsbereichen entsprachen, mit denen
Zellen im Alltag arbeiten - und auf die sie
reagieren kénnen.

- Auf diese Weise, so SchuBler, kdnnten die Mi-
neralstoffe ihre Wirkung dort entfalten, wo
zellulare Prozesse stattfinden: im Zellinne-
ren.

Dr. SchuBler identifizierte zwolf Mineralstoff-
verbindungen, die fur den reibungslosen Ablauf
zahlreicher Kérperfunktionen unverzichtbar
sind. Er nannte sie Funktionsmittel, da sie die
Zellen dabei unterstttzen, ihre Aufgaben opti-
mal zu erflllen. Zu diesen z&hlen unter ande-
rem Calcium fluoratum, Ferrum phosphoricum,
Kalium phosphoricum oder Magnesium phos-
phoricum, die in der Praxis haufig angewendet
werden.

Im Laufe der Zeit ergédnzten SchuBlers Nach-
folger weitere Mineralstoffverbindungen. Diese
werden heute als Erweiterungs- oder Ergéan-
zungsmittel bezeichnet. Insgesamt sind derzeit
21 Erweiterungsmittel gebrauchlich.

SchuBler Salze werden eingesetzt, um den
Kérper bei der Selbstregulation zu unter-
stdtzen, wenn er aus dem Gleichgewicht ge-
raten ist. Besonders bewdahrt haben sie sich
bei funktionellen Beschwerden. Damit sind
kérperliche Anzeichen gemeint, die als belas-

BEWAHRTE KOMPLEMENTAR-
MEDIZIN MIT UBER
130 JAHREN ERFAHRUNG

Die Biochemie nach Dr. Schiikler ist eine
bewdhrte Erfahrungsheilweise, die auf den
Beobachtungen von Dr. SchiiBler und seinen
Nachfolgern basiert. Sie wird als Substituti-
ons- und Regulationsheilweise beschrieben
und blickt auf Gber 130 Jahre Anwendungs-
erfahrung zurtick. Auch wenn keine schul-
medizinischen Studien vorliegen, zeigen
zahlreiche Erfahrungsberichte reproduzier-
bare positive Effekte. Die Methode zahlt zur
Komplementarmedizin und eignet sich be-
sonders zur Selbstmedikation. Schifler Salze
kénnen begleitend zu schulmedizinischen,
homdopathischen und anderen komplemen-
taren Therapien eingenommen werden und
unterstitzen den Genesungsprozess. Bei
ernsthaften Erkrankungen ist arztlicher Rat
einzuholen. SchiBler Salze sind rezeptfreie,

registrierte homdopathische Arzneimittel
und ausschlielich in Apotheken erhaltlich.

tend empfunden werden, ohne dass eine klar
erkennbare organische Erkrankung vorliegt.
Typisch sind zum Beispiel anhaltende Mudig-
keit, innere Unruhe, erhéhte Infektanfalligkeit,
Spannungsgefuhle oder immer wiederkehren-
de Beschwerden, die sich medizinisch nicht
eindeutig erklaren lassen.

Gerade in solchen Situationen suchen vie-
le Menschen nach einer gut vertraglichen und
unkomplizierten Unterstidtzung. SchuBler Salze
werden daher haufig im Alltag, in Belastungs-
und Stressphasen oder zur Begleitung von Ge-
nesungsprozessen eingesetzt. Besonders ge-
schatzt werden die einfache Anwendung, die
gute Vertraglichkeit sowie die Mdglichkeit, aktiv
etwas fur das eigene Wohlbefinden und die Ge-
sundheit zu tun. SchuBler Salze lassen sich her-
vorragend begleitend zu schulmedizinischen
Therapien sowie zu anderen komplementéaren
Methoden einsetzen und sind ein bewahrter
Bestandteil der Selbstmedikation. o

Mehr zum Thema Schiler Salze und
Wissensfragen mit Gewinnspiel finden
Sie auf unserer Fortbildungsplattform:
pka-up.apoverlag.at
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Drei Fakten

zu Detox

Der Jahresbeginn motiviert viele, Gewohnheiten zu iiberdenken.
Themen wie ,Detox” stehen dabei oft symbolisch fiir einen
Neustart. Wir zeigen drei interessante Fakten und Moglichkeiten,

die eigenen Stoffwechselprozesse sanft zu unterstiitzen.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

ENTGIFTUNG

Wunderwerk
Korper

Der menschliche Kaorper ist ein echtes
Wunderwerk: Leber, Nieren, Darm,
Lunge und Haut arbeiten taglich auf
beeindruckende Weise zusammen,
um Stoffwechselprodukte und
potenziell schadliche Substanzen
umzuwandeln und auszuscheiden.

Die Leber Gibernimmt dabei eine
zentrale Rolle: In zwei komplexen bio-
chemischen Phasen wandelt sie fett-
losliche Substanzen in wasserldsliche
Formen um, die dann tber Galle oder
Urin ausgeschieden werden kénnen.
Die Nieren erganzen diesen Prozess,
indem sie kontinuierlich das Blut
filtern und Abbauprodukte wie Harn-
stoff oder Kreatinin entfernen. Diese
faszinierenden Mechanismen laufen
bei gesunden Menschen automatisch
und zuverlassig ab - unterstiitzt u.a.
durch einen gesunden Lebensstil.
Kleine, nachhaltige Mafinahmen
wirken langfristig - schnelle ,Reini-
gungen” sind dafir nicht nétig.

© Shutterstock, iStock, kiinstlich generiert
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BEWUSST

Lebensstil
entscheidet

Zum Jahresbeginn nutzen viele Menschen
Detox-Programme als bewussten Neustart:
weg von schlechten Gewohnheiten hin

zu besseren Lebensstilentscheidungen.

Der bewusste Verzicht auf Alkohol, stark
verarbeitete Lebensmittel oder UbermaBigen
Zuckerkonsum entlastet den Stoffwechsel und
kann das Korpergefiihl verbessern. Eine bal-
laststoffreiche Ernahrung fordert die Darm-
funktion und unterstiitzt die Ausscheidung
Gber den Stuhl. Sekundare Pflanzenstoffe

aus Gemise, Obst und Krautern wirken anti-
oxidativ und konnen zellschitzende Effekte
entfalten. Ausreichende Flissigkeitszufuhr
hilft den Nieren, Abbauprodukte effizient
auszuscheiden. Bestimmte Mikrondhrstoffe

- etwa B-Vitamine, Zink oder Antioxidantien -
unterstitzen ebenfalls die Leber. Bewegung
verbessert die Durchblutung der Organe und
unterstitzt indirekt deren Funktion. ,,Detox”
kann den Anstof3 geben, langfristig achtsamer
mit Ernahrung und Lebensstil umzugehen.

PHYTOTHERAPIE

Unterstutzung aus

dem Pflanzenreich

In der Phytotherapie werden bestimmte Heilpflanzen
traditionell eingesetzt, um Funktionen von Leber, Nieren
= und Verdauung zu begleiten.

Die Friichte der Mariendistel (im Bild] enthalten Silymarin,
das in Studien leberschitzende Eigenschaften zeigte,

etwa durch antioxidative Effekte. Artischockenblatter
kénnen die Gallenproduktion anregen und so die Fett-
erdauung unterstiitzen. Brennnessel- oder Birkenblatter
en leicht harntreibend und fordern die Ausscheidung
Uberdie Nieren. Diese Effekte sind physiologisch erklarbar
und gut untersucht. Wichtig ist eine realistische Einordnung:
Heilpflanzen regen bestehende Prozesse an. |hre An-
wendung eignet sich besonders im Rahmen saisonaler
Anwendungen, etwa zu Jahresbeginn, und sollte individuell
sowie unter fachkundiger Beratung erfolgen.

27
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NEUES & BEWAHRTES NEU ENTDECKT

PKA Markt

Egal, ob bei Erkaltung & Grippe, Allergien, Herz-Kreislauf-Beschwerden, Durchfall
oder Kopfschmerzen - hier erfahren Sie Aktuelles vom Pharmamarkt.

. Tasectan

DLRCHFALL

: Tasectan

"~

TASECTAN
Sicher fur ALLE
Durchfille

Tasectan® ist ein Medizinprodukt
mit Gelatinetannat, das die Funk-
tion der Darmwand wiederher-
stellt. Die Bildung des Schutzfilms
hemmt indirekt die Entziindung
und verhindert das Anhaften von
Erregern. Keime und Gifte werden
somit neutralisiert und eliminiert.
- Stoppt rasch den Durchfall mit
einer Erfolgsrate von 85% am
2. Tag.
- Sicher, auch fir Kinder ab
3 Monaten?
- Verhindert die Entziindung?
- Wirkt lokal im Darm
- Belasst Darm und Darmflora
im nattrlichen Zustand
- Keine bekannten Wechsel-
und Nebenwirkungen

www.tasectan.at

1 Ansprechrate im Vergleich zu Placebo (25 %);

p< 0,001. Allegrini 2012
2 Mennini 2017
3 Bueno 2013

‘.

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

NEUES VON OKOPHARM®

_ FUR EIN GUTES
BAUCHGEFUHL

Mit der neuen Verdauungsrange
bietet 0KOPHARM® fiir jedes Ver-
dauungsbediirfnis die passende
Losung:

- Verdauung Aktiv* unterstiitzt die
tagliche Verdauung mit einer All-
in-one-Formulierung aus Ver-
dauungsenzymen, Probiotika und
Mikronahrstoffen.

- Verdauung Sensitiv* setzt auf
die sanfte Kraft ausgewahlter
Pflanzenextrakte fiir die sensible
Verdauung - als Saft-Stick mit
Orangengeschmack, auch fir
Kinder ab 6 Jahren geeignet.

- Verdauung Intensiv* kurbelt die
Verdauung bei Vollegefiihl gezielt
mit bewahrten Bitterstoffen an -
in praktischer Kapselform, ohne
bitteren Geschmack und ohne
Alkohol.

www.okopharm.at

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz
fiir eine abwechslungsreiche und ausgewogene
Erndhrung und eine gesunde Lebensweise.

* Calcium tragt zur normalen Funktion von
Verdauungsenzymen bei.

VERD_2026_002

NS

BALD
IM NEUEN

DESIGN

Dorithricin i
| ripsabhtienCleme Sl

HALSSCHMERZEN?

Ist doch gelacht —
dank Dorithricin®

Dorithricin® leistet mit seiner
einzigartigen Wirkstoff-Formel
schnelle und effektive Hilfe. Es
lindert nicht nur schnell und lang-
anhaltend' den Schmerz, sondern
bekampft auch gezielt die Erreger:
Bakterien UND Viren?.

So bremst Dorithricin® den Infekt,
bevor die Halsschmerzen schlim-
mer werden. Und dies, ohne dabei
unnotig zu betduben! Dorithricin®
Lutschtabletten sind zuckerfrei
und zahnschonend, frei von tieri-
schen Bestandteilen, lactose- und
glutenfrei. Bei Kindern? beliebt:
Dorithricin® Halstabletten mit
Waldbeergeschmack.

www.dorithricin.at

1 Palm J et al.; Int J Clin Pract. 2018;
e13272, 1-17, 2018.

2 Schmidbauer M., 2015: Dorithricin
wirkt antiviral (in vitro). Pharm. Ztg.,
160. Jahrgang, 38. Ausg.: S.48-52.

3 Kann von Kindern ab 2 Jahren angewendet
werden, unter der Voraussetzung,
dass ein kontrolliertes Lutschen gewahr-
leistet ist (meist im Alter um 6 Jahre).

© Beigestellt



[ TARA-INTERVIEW ]

Erkaltung?

Halsschmerzen?

Effektive Linderung

mit isla® med akut!

Bei erkaltungsbedingten Halsbeschwerden
an der Ursache - den angegriffenen und
trockenen Schleimhauten - ansetzen.

efeuchten statt betauben:
isla® med akut geht der Ur-
sache von Halsbeschwer-
den auf den Grund. Dank
des enthaltenen Hydrogel-Komple-
xes mit Hyaluron und dem Spezial-
extrakt aus Islandisch Moos legt sich
beim Lutschen der angenehm wei-
chen Pastille ein intensiv haftender
Schutzfilm auf die gereizte Schleim-
haut. Dadurch wird sie nachhaltig
mit Feuchtigkeit versorgt und gleich-
zeitig vor duBeren Reizen geschutzt.
Die Beschwerden kénnen langfristig
gelindert werden und die schmer-
zenden Schleimh&ute werden beider
Regeneration unterstttzt.

Die Schleimhautist Teil der kérper-
eigenen Immunabwehr. Sie dient als
physikalische Barriere und schutzt
das darunterliegende Gewebe. Ist die
Schleimhaut ausgetrocknet, kann sie
ihre Barrierefunktion nicht mehr er-
flllen - die Epithelzellen werden an-
falliger fur Infektionen.

isla® med akut bereits bei

den ersten Anzeichen einer

Erkaltung empfehlen:
Evidenzbasierte Moglichkeiten, viral
bedingten Halsbeschwerden frih

entgegenzuwirken, gibt es kaum.
Es wird ein spannender Ansatz be-
obachtet: das Konzept der physika-
lischen Barriere. Die Annahme: Eine
starke Barriere ist in der Lage, die
Epithelzellen vor dem Eindringen
von Viren zu schitzen. Zur Uber-

prifung wurde in einem Zellkultur-
experiment untersucht, inwieweit
eine normale Barriere (klnstlicher
Speichel) und eine gestarkte Bar-
riere (isla® med Pastillen aufgeldst
in kUnstlichem Speichel) Schleim-
hautzellen vor Viren schutzen kann.
DafUr wurde das Praparat aufgeldst
in kUnstlichem Speichel gemein-
sam mit Rhinoviren auf gezichtete
Schleimhautzellen gegeben! Eine
Infektion der Schleimhautzellen mit
den Viren wurde bei dem Gemisch
des Normspeichels mit denisla® med
Pastillen nachweislich erschwert, da
der physikalische Schutzfilm aus
Schleimstoffen aus Islandisch Moos,
Hydrogel-Komplex und Speichel als
zusatzliche Barriere wirkte, die das
Eindringen der Viren in die Schleim-
hautzellen behinderte.

1 Sittek L M et al.: Ingredients Acting as a Physical
Barrier for the Prevention and Treatment of the
Rhinovirus Infection. Applied Sciences 2020; 10(18)

Xanthan-Gummi & Carbomer

Geeignet fiir Schwangere
und Stillende

Zuckerfrei

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

Entgeltliche Einschaltung

FACTBOX: ISLA® MED AKUT
Inhaltsstoffe | Islandisch Moos Extrakt, Hyaluron,

Darreichungsform | Weiche Lutschpastille
Anwendung | Erkaltungsbedingte Halsbeschwerden
Dosierung | Bis zu 6 Pastillen am Tag

Deshalb isla® med akut empfehlen:
Lindert Beschwerden nachhaltig ohne Betdaubungseffekt
Unterstltzt splrbar die Regeneration gereizter Schleimhaute

— Bildet einen doppelten Schutzfilm, der vor duferen Reizen
schitzt und langanhaltend an der gereizten Schleimhaut haftet

Bindet dank des vorgequollenen Komplexes keinen Eigenspeichel
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Husten gehort zu den haufigsten

Erkaltungsbeschwerden. Wir beleuchten die
typischen Ursachen, ordnen verschiedene
Hustenformen ein und geben praxisnahe
Hinweise fur die Beratung, damit Betroffene

gezielt unterstitzt werden konnen.

VON MAG. PHARM. CHRISTOPHER WAXENEGGER, MSC

rundsitzlich ist Husten ein natiirlicher

Schutzreflex des Korpers, der dazu dient, die

Atemwege von Krankheitserregern, Schleim,

Staub und anderen Reizstoffen zu befreien.
Dabei werden die Atemmuskeln plotzlich angespannt
und die Luft wird mit hohem Druck ausgestof3en.

Bei einem grippalen Infekt wird Husten meist
durch Viren ausgelost. Diese Viren gelangen beim
Einatmen auf die Schleimhiute in Nase und Rachen
(obere Atemwege) sowie in die Bronchien (untere
Atemwege). Durch die Infektion reagieren diese mit
einer Entziindung und bilden vermehrt Sekret, das die
Erreger abtransportieren soll. Dadurch werden in der
Atemwegsschleimhaut sitzende Hustenrezeptoren ge-
reizt.

Zu Beginn ist der Husten hiufig trocken und reizend.
In dieser Phase ist die Schleimhaut entziindet und
empfindlich, ohne dass viel Schleim vorhanden ist.
Schon kalte Luft, Sprechen oder tiefes Einatmen kén-
nen einen Hustenanfall auslosen. Im Verlauf nimmt
die Sekretproduktion zu, sodass der anfinglich trocke-
ne Reizhusten in einen Husten mit Auswurf iibergeht.

Andere Faktoren, die Husten verursachen oder ver-
stirken konnen, sind trockene Raumluft, Rauch und
starke Geriiche. Sie alle reizen die Atemwege, beson-
ders, wenn die Schleimhiute schon angegriffen sind.
Eine gewisse Besonderheit ist Husten, der durch in
den Rachen ablaufendes Sekret aus der Nase oder
den Nasennebenhéhlen entsteht (,Postnasal-Drip-
Syndrom®). Aufgrund der Sekretansammlung sind Be-
troffene stindig gezwungen, sich zu riuspern und den
Schleim hinunterzuschlucken bzw. abzuhusten. »

O||€S

upa

mit supamun

®

Coenzy®"
Hochdosierte
Versorgung bei
grippalen Infekten
im akut-Fall.

¢ Hochdosiertes Vitamin C,
Vitamin D;, Zink und aktiviertes
Coenzym Q10 (Ubiquinol)

e Taglich 1 Stick - nur 5 Tage.

supamun® akut Sticks ist ein Lebensmittel fur
besondere medizinische Zwecke (Bilanzierte
Digten). Zum Digtmanagement bei grippalen
Infekten.

supamun’
akut

0):]0]
i
[=I

supamun.at richterpharma

AKU-INS-65x280-AT/01/2026-A
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Schleimstoffhaltige Tees legen
sich schutzend auf die gereizten
Schleimhaute und lindern Husten
sowie Beschwerden bei grippalen
Infekten; bewahrte Heilpflanzen
dafur sind unter anderem Eibisch-
wurzel und Spitzwegerich.

KUNDENTIPP

_ DIY-HUSTENTEE

Fur einen schnellen Hustentee aus der
Apotheke je 1 TL Thymian und Spitz-
wegerich mit einer Tasse heiBem, nicht
kochendem Wasser iibergie3en, etwa zehn
Minuten ziehen lassen und 2-3x taglich
warm trinken. Ein Loffel Honig kann den
Hals zusatzlich beruhigen.

»

_ HUSTEN NACH INFEKTEN

Jeder vierte Mensch berichtet nach einem tiberstande-
nen Atemwegsinfekt von drei bis acht Wochen andau-
erndem Reizhusten, obwohl die eigentliche Infektion
bereits abgeklungen ist. Dieses als ,postinfektidser
Reizhusten® bezeichnete Phinomen beruht darauf,
dass die in den Atemwegen sitzenden Hustenrezepto-
ren noch iiberempfindlich reagieren und die Schleim-
hiute Zeit brauchen, um sich vollstindig zu erholen.
Er kann hartnickig sein, ist aber harmlos und klingt
von selbst wieder ab. MafSnahmen wie Raumbefeuch-
tung, ausreichende Fliissigkeitszufuhr, Lutschtabletten
und der (voriibergehende) Verzicht auf Tabak wirken
lindernd.

__ WANN ZUR ARZTIN?

Husten heilt in den meisten Fillen von selbst aus. Es

gibt jedoch Situationen, in denen irztlicher Rat ein-

geholt werden sollte. Dazu zihlen:

— Housten dauert linger als 8 Wochen

— Fieber

— Atemnot

— Kurzatmigkeit

— Schmerzen in der Brust

— Deutlich beeintrichtigter Allgemeinzustand

— Beschwerden verschlechtern sich trotz Selbstbehand-
lung

Hier muss eine mégliche eitrige Bronchitis oder eine
Lungenentziindung ausgeschlossen werden. Vorsichtig
sollte man auch bei Babys, Kleinkindern, dlteren Men-
schen sowie Personen mit chronischen Erkrankungen
wie Asthma und COPD sein.

_ SELBST IST DIE FRAU

Liegen keine Warnzeichen fiir einen frithzeitigen Arzt-
besuch vor, sind fiir die Selbstmedikation zahlreiche
freiverkdufliche Arzneimittel verfiigbar. Sie alle zielen
primir auf die Linderung der Symptome ab. Antitus-
siva dimpfen den Hustenreiz iiber zentrale und/oder
periphere Mechanismen. Expektoranzien fordern bei
produktivem Husten die Sekretion von Bronchialse-
kret oder verfliissigen den vorhandenen Bronchial-
schleim. Erginzende Mafinahmen unterstiitzen den
Heilungsprozess des Korpers.

_ HUSTENREIZSTILLER:
SELBSTMEDIKATION MIT ANTITUSSIVA
Antitussiva sind hustenstillende Medikamente, die
beim unproduktiven Reizhusten eingesetzt werden.
Dieser kann sehr belastend sein, da er den Schlaf st6rt
und den Hals zusitzlich reizt. Antitussiva dimpfen
den Hustenreiz und reduzieren so die Hiufigkeit der

© Shutterstock
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Hustenanfille. Sie eignen sich vor allem fiir die abend-
liche Anwendung, um eine ruhigere Nacht zu ermog-
lichen. Wichtig ist, Antitussiva nur dann einzusetzen,
wenn kein Schleim abgehustet wird. Die Kombination
mit Expektoranzien ist aufgrund der Gefahr eines Se-
kretstaus kontraindiziert. Betroffene sollten sich in der
Apotheke beraten lassen und die Hinweise in der Pa-
ckungsbeilage beachten.

Synthetische Wirkstoffe

Angeboten werden Priparate mit Dextromethorphan
und Pentoxyverin. Beide eignen sich nicht fiir Kinder
unter sechs Jahren. Bei Dextromethorphan sind Wech-
selwirkungen mit anderen Medikamenten zu beriick-
sichtigen. Wegen der Gefahr einer Atemdepression ist
zudem bei bestehendem Asthma oder chronischer
Bronchitis Vorsicht geboten. Da Pentoxyverin leicht
gefiflerweiternd wirke, kann es bei Asthma eingesetzt

werden.

Unproduktiver Reizhusten
kann sehr belastend sein, da
er den Schlaf stort und den
Hals zusatzlich reizt.
Betroffene sollten sich scho-
nen und bei grippalen
Infekten auf ausreichend
Schlaf und Ruhe achten.

Pflanzliche Wirkstoffe

Schleimstofthaltige Extrakte aus Eibisch, Islindisch
Moos, Malve, Spitzwegerich und Wollblume bilden zu-
sammen mit Wasser und Speichel eine schiitzende
Schicht, die sich iiber die entziindeten Rachenschleim-
hiute legt, sodass die darunter liegenden Hustenrezep-
toren vor Reizen abgeschirmt sind. Es gibt sie als Fertig-
priparate und Tee.

_ SCHLEIMLOSER: SELBSTMEDIKATION
MIT EXPEKTORANZIEN
Expektoranzien sind schleimlsende Medikamente, die
bei produktivem Husten eingesetzt werden. Sie helfen
dabei, zihen Schleim in den Atemwegen zu verfliissi-
gen, sodass er leichter abgehustet werden kann. Dies
kann das Atmen erleichtern und das unangenehme
Druckgefiihl in der Brust mindern. Ublicherweise wer-
den Expektoranzien in der Frith und mittags einge-
nommen, wenn der Husten aktiv ist. Von der abendli-
chen Einnahme wird abgeraten, da Expektoranzien den
Hustenreiz verstirken konnen.

Synthetische Wirkstoffe

Ambroxol, Guaifenesin, N-Acetylcystein und Ammo-
niumchlorid verindern iiber unterschiedliche Wege
die Zusammensetzung sowie Konsistenz des Bronchi-
alsekrets. Die Altersgrenzen fiir die Selbstmedikation
variieren je nach Priparat. Bei Kindern unter zwei Jah-
ren sollte keiner der Wirkstoffe ohne irztlichen Rat
angewendet werden.

Pflanzliche Wirkstoffe
Atherische Ole (z.B. Thymian, Eukalyptus, Fen-
chel, Anis, Kiefernadel) und Saponine (z.B. Efeu,
Primel, Senega, Siilholz) 16sen den Schleim und
regen die Funktion des Flimmerepithels an. Die
Arzneipflanzen sind sowohl in Fertigarzneimitteln
als auch in Teemischungen enthalten.

_ ERGANZENDE MASSNAHMEN

Damit sich der Kérper erholen kann, sind aus-

reichend Ruhe und Schlaf essenziell. Warme In-
halationen oder eine feuchte Raumluft werden von
vielen Menschen als wohltuend empfunden. Dies gilt
auch fiir warme Tees und Getrinke und traditionelle
Methoden wie Honig und warme Halswickel. Entziin-
dungshemmend und antiviral wirken Senféle aus Ka-
puzinerkresse und Meerrettich, die als fixe Kombinati-
on bei Erkiltungskrankheiten und grippalen Infekten
bei Erwachsenen, Jugendlichen und Kindern ab sechs
Jahren zugelassen sind. Extrakte aus der Kapland-
Pelargonie oder dem Purpur-Sonnenhut stimulieren die
unspezifische Immunabwehr. @]
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EIN GESPRACH BEGINNEN ...

Start a conversation...

Hallo Frau/Herr ...

Hello Mrs./Mr. ...

Guten Tag, was kann ich fir Sie tun?
Hello, how can | assist you today?
Kann ich lhnen helfen?

May | help you?

Die/Der Nachste, bitte!

Next, please!

Wie geht es lhnen, Frau ...?

How are you Mrs. ...?

Geht es Ihnen heute besser?

Are you feeling better today?
Suchen Sie etwas Bestimmtes?

Are you looking for anything in particular?

WIR PRASENTIEREN
IHNEN IN JEDER
AUSGABE ENGLISCHE
REDEWENDUNGEN -
JEDES MAL ZU

EINEM ANDEREN
BERATUNGSTHEMA,

TEIL 42: DRY EYES

Informationsaustausch in anderen
Sprachen ist wichtiger denn je.

Vor allem im Gesundheitsbereich

ist die Verstandigung besonders
bedeutsam. Eine gut informierte
Patientin kann aktiv dazu beitragen,
dass die Behandlung fruchtet.
Ubrigens: 330 Millionen Menschen
sprechen Englisch als Muttersprache,
rund 1,5 Milliarden Menschen
nutzen Englisch als Zweitsprache!
Dieses Mal behandeln wir das Thema
.Dry Eyes” (Trockene Augen).

VON CAMILLA BURSTEIN, MA
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PKA praxis

as Trockene Auge tritt auf, wenn Trinen das Auge
nicht ausreichend befeuchten kénnen, was zu
Entziindungen und Schiden an der Augenober-
fliche fiihrt.
Dry eye disease occurs when tears can’t provide the eye with
sufficient lubrication, triggering inflammation and damage to
the eye surface.

Kalte Auflenluft und trockene Heizungsluft im Winter
kénnen den Trinenfilm stéren und die Symptome trocke-
ner Augen verstirken.

Cold air outside and dry heated indoor air in winter can dis-
rupt the tear film and worsen symptoms of dry eyes.

Das Trockene Auge wird hauptsichlich dadurch verursacht,
dass eine Person nicht geniigend Trinen, Trinen in der fal-
schen Qualitit oder Trinen, die sich nicht richtig verteilen,
produziert. Trockene Augen sind multifaktoriell und kén-
nen manchmal mit anderen Erkrankungen verbunden sein,
wie etwa mit Diabetes und rheumatoider Arthritis.

Dry eye disease is principally caused by a person not producing
enough tears, the right quality tears, or tears that don’t spread
properly. Dry eye is multifactorial and can sometimes be connec-
ted to other conditions such as diabetes and rheumatoid arthritis.

Es besteht méglicherweise ein hoheres Risiko, ein Trocke-

nes Auge zu bekommen, wenn Kundinnen:

— Kontaktlinsen tragen

— Viel Zeit damit verbringen, auf Computerbildschirme zu
schauen, fernzusehen oder zu lesen

— Viel Zeit in klimatisierten oder beheizten Umgebungen
verbringen

— Bestimmte Medikamente einnehmen (z. B. einige Blut-
druckmedikamente)

— Sie eine Augenerkrankung haben, z.B. Lidrandentziin-
dung (Blepharitis)

Customers may be more likely to get dry eye if they:

—  Wear contact lenses

— Spend a lot of time looking at computer screens, watching
TV, or reading

— Spend lots of time in air conditioned or heated environments

— Take certain medicines (for example, some blood pressure
treatments)

— Have an eye condition such as blepharitis

Die wichtigsten Anzeichen sind ein brennendes, stechendes
oder kratzendes Gefithl in den Augen, ziher Schleim in
oder um die Augen, Lichtempfindlichkeit, Augenrdtung,
das Gefiihl, etwas in den Augen zu haben, trinende Augen
und verschwommenes Sehen oder Augenermiidung.

The principal signs are a burning, stinging, or scratchy sensa-
tion in the eyes, stringy mucus in or around the eyes, sensitivity
to light, eye redness, a sensation of having something in the eyes,
watery eyes and blurred vision or eye fatigue.

Nicht verwechseln: Bindehautentziindung
Do not confuse: conjunctivitis

Eine infektiose Konjunktivitis betrifft normalerweise zuerst
ein Auge und dann das andere. Das WeifSe im Auge ist ent-
ziindet und erscheint rot oder rosa, wihrend es sich gleich-
zeitig wissrig und kornig anfiihlt. Das Auge produziert au-
Berdem gelben oder griinen Ausfluss, wodurch die Wimpern
verkleben. Da diese Krankheit ansteckend ist, sollten Kund-
innen darauf hingewiesen werden, hiufig ihre Hinde zu wa-
schen und Kissen und Handtiicher nicht gemeinsam zu nut-
zen, um die Ausbreitung der Infektion zu verhindern.
Infective conjunctivitis usually affects one eye first and then the
other. The white of the eye will be inflamed and appear red or
pink, whilst also feeling watery and gritty. The eye will also
produce yellow or green discharge, causing lashes to become
stuck rogether. This condition is contagious, so customers should
be advised to wash their hands frequently and avoid sharing
pillows and towels to stop the spread of the infection. »
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VOKABELMIX

Vocabulary mix

Augenlid eyelid

kornig gritty

juckend itchy

kratzig scratchy

wassrig watery

entziindet inflamed

Schmierung lubrication

ansteckend contagious

konservierungsmittelfrei  preservative free
- J

Trockene Augen verursachen meist Brennen und Fremdkadrper-

gefiihl ohne starke Rotung, wahrend eine Bindehautentziindung

mit gerdteten Augen, Jucken oder Sekret einhergeht.

Dry eyes usually cause burning and a gritty feeling without marked

redness, while conjunctivitis involves red eyes, itching or discharge.




Beim Wandern oder Wintersport kann die Reflexion

des Sonnenlichts von Schnee die Augen stark belasten -
eine UV-schiitzende Sonnenbrille oder Skibrille hilft,
Reizungen und Trockenheit vorzubeugen.

During snow hiking or winter sports, sunlight reflected off
snow can strain the eyes - wearing UV-protective sunglasses
or ski goggles helps prevent irritation and dryness.

»  Eine allergische Konjunktivitis wird durch eine Reak-
tion auf beispielsweise Pollen oder Tierfell verursacht. In
der Regel sind beide Augen entziindet und jucken und tri-
nen, es kommt jedoch zu keinem Ausfluss. Eine allergische
Konjunktivitis ist nicht ansteckend.

Allergic conjunctivitis is caused by a reaction ro, for example,
pollen or pet fur. Both eyes are usually infected and feel itchy
and watery, but there will be no discharge. Allergic conjuncti-
vitis is not infectious.

Empfehlungen

Recommendations

Augentropfen sind die hiufigste Form der Behandlung des
Trockenen Auges. Ziel ist es, natiirliche Trinen zu erginzen
und zu ersetzen, um die Oberfliche der Augen feucht zu
halten und Schiden vorzubeugen.

Eye drops are the most common form of treatment for dry eye
disease. The aim is to supplement and replace natural tears to
help keep the surface of the eyes lubricated, preventing any da-

mage.

Regelmiflige Augen- und Sehuntersuchungen sind ein
wichtiger Bestandteil der Gesundheitsvorsorge.

Periodic eye and vision examinations are an important part of
preventive health care.

Informieren Sie vor allem Menschen mit Diabetes iiber die
Wichtigkeit regelmifliger Augenuntersuchungen, damit
frithzeitige Anzeichen einer diabetischen Retinopathie er-
kannt werden kénnen.

In particular, counsel people with diabetes about the importan-
ce of having regular eye checks so that any early signs of diabetic
retinopathy can be detected.

Augenlidhygiene:

— Legen Sie fiinf bis zehn Minuten lang eine warme Kom-
presse auf die Augenlider.

— Massieren Sie die Augenlider bei geschlossenen Augen
etwa 30 Sekunden lang.

— Reinigen Sie die Augenlider mit gekiihltem, abgekochten
Wasser.

Eyelid hygiene:

— Apply a warm compress to the eyelids for five to 10 minutes.

— Massage eyelids with eyes closed for around 30 second.

—  Clean eyelids with cooled boiled water.

Wenden Sie die 20-20-20-Regel an: Wenn Sie einen Bild-
schirm nutzen, schauen Sie alle 20 Minuten 20 Sekunden
lang auf etwas in einer Entfernung von 20 Metern.

Use the 20-20-20 rule: when using a screen, look at something
20 meters away for 20 seconds every 20 minutes.

Wihlen Sie konservierungsmittelfreie Augentropfen, Gele,
Sprays oder Tiicher.
Choose preservative-free eye drops, gels, sprays, or wipes.

Eine gesunde Ernihrung mit viel Obst, Gemiise und Voll-
kornprodukten kann nicht nur Ihrem Herzen, sondern
auch Thren Augen helfen. Der vielleicht bekannteste augen-
gesunde Nihrstoff ist Vitamin A. Erndhren Sie sich zudem
reich an Omega 3 und 6 sowie Leinsamendl.

Eating a healthy diet rich in fruits, vegetables, and whole
grains can help not only your heart but also your eyes. Perhaps
the best-known eye-healthy nutrient is vitamin A. Also eat a

diet rich in omega 3 and 6 and flaxseed oil. (8]
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EIN GESPRACH BEENDEN ...

End a conversation...

Hier, bitte schon.

Here you are.

Ist das alles?

Will that be all?

Kann ich noch etwas fiir Sie tun?

Is there anything else | can do for you?
Ich wiinsche Ihnen baldige Besserung.
| wish you a speedy recovery.

Auf Wiedersehen - bis bald.

Goodbye - see you soon.

© Shutterstock
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Bei katarrhalischen Entzundung en
und Lidodemen

e
Die griine Losung
flr rote Augen

Visiodoron Euphrasia® Augentropfen

* Schnell wirksam und gut vertraglich « Hemmt Entziindungen und lasst

« Beruhigt die gereizte Bindehaut Schwellungen abklingen

« Mit Euphrasia aus nachhaltiger + Auch fiir die Allergiesaison geeignet
Wildsammlung » Fir Kontaktlinsentrager verwendbar

Fur Kinder ab 2 Jahren*

* Fur Kinder unter 2 Jahren nach Riicksprache mit dem Arzt.

Fachkurzinformation Visiodoron Euphrasia® Augentropfen / Visiodoron Euphrasia® Monodosen Augentropfen Qualitative und quantitative Zusammensetzung: Visiodoron Eu-
phrasia® Augentropfen: 10 ml ( 1g) enthalten: Euphrasia 3c D3 Dilution10 g. Liste der sonstigen Bestandteile: Borsiure, Natriumtetraborat, Kaliumnitrat, Wasser fiir Injektions-
zwecke, Ethanol in Spuren. doron Euphrasia® Monodosen Augentropfen: 1 Einzeldosisbehéltnis enthélt: Euphrasia 3c D3 Dilution 0,4 ml. Liste der sonstigen Bestandteile:
Natriumchlorid, Natriumcitrat, Citronensdure-Monohydrat, Ethanolin Spuren. Anwendungsgebiete: Die Anwendungsgebiete leiten sich von den homéopathischen Arzneimittel-
bildern und der anthroposophischen Menschen- und Naturerkenntnis ab. Fur dieses Arzneimittel sind folgende Anwendungsgebiete zugelassen: Katarrhalische Entziindungen

am Auge, die mit vermehrter Trdnenabsonderung einhergehen, Lidédeme, auch aufgrund allergischer Reaktionen. Die Anwendung dieses homéopathischen Arzneimittelsin den
genannten Anwendungsgebieten beruht ausschlieBlich auf homdopathischer Erfahrung. Bei schweren Formen dieser Erkrankungen ist eine klinisch belegte Therapie angezeigt.
Visiodoron Euphrasia Augentropfen werden angewendet bei Erwachsenen, Jugendliche und Kindern ab 2 Jahren. Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegen den Wirkstoff (Eu-
phrasia) oder einen der sonstigen Bestandteile. Inhaber der Zulassung: Weleda Ges.m.b.H. & Co KG, Hosnedlgasse 27, AT-1220 n, Tel.: 01256 60 60, E-mail: dialog@weleda.
at. Rezeptpflicht/Apothekenpflicht: Rezeptfrei, apothekenpflichtig. Wirkstoffgruppe: VO3AX. Stand der Information: 09/2021. Weitere Informationen sind der veréffentlichten
Fachinformation unter www.basg.at zu entnehmen. Weleda Ges.m.b.H. & Co KG, AT-1220 Wien
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Ubergewicht wirkt sich negativ
auf die Insulinwirkung aus.

Eine kontrollierte Gewichts-
reduktion kann die Stoffwechsel-
lage deutlich verbessern.
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Erkennen,
verstehen
(nanagen

Diabetes mellitus gehort beim Hund zu den haufigeren
chronischen Stoffwechselerkrankungen. Um eine hohe Lebens-
qualitat zu erhalten, braucht es ein grundlegendes Verstandnis
der Erkrankung, insbesondere im Hinblick auf Ernahrung,
Bewegung und typische Fehlerquellen im Alltag.

VON MICHAELA HOSELE, PKA

ie Diagnose stellt fiir die Halterin oft einen

Einschnitt dar, denn sie bringt lebenslange

Verinderungen im Alltag mit sich: feste

Fiitterungszeiten, regelmiflige Insulinga-
ben, kontrollierte Bewegung und engmaschige tierirze-
liche Betreuung. Gleichzeitig zeigt die Praxis, dass viele
Hunde mit Diabetes bei guter Einstellung eine hohe
Lebensqualitit erreichen kénnen. Doch was ist Diabe-
tes mellitus genau?

Diabetes mellitus ist eine Storung des Zuckerstoff-
wechsels. Beim gesunden Hund reguliert das Hormon
Insulin den Blutzuckerspiegel. Es wird in der Bauch-
speicheldriise gebildet und sorgt dafiir, dass Glukose
aus dem Blut in die Korperzellen aufgenommen und
dort als Energie genutzt wird.

Fehlt Insulin oder wirkt es nicht ausreichend, ver-
bleibt die Glukose im Blut. Der Blutzuckerspiegel
steigt dauerhaft an, wihrend die Zellen gleichzeitig
unter Energiemangel leiden. Uberschiissige Glukose
wird tiber die Nieren ausgeschieden, was zu vermehr-
tem Wasserlassen und starkem Durst fiihrt — zwei der
frithesten Anzeichen der Erkrankung.

Beim Hund handelt es sich iiberwiegend um den Dia-
betes mellitus Typ 1, also einen insulinabhingigen Dia-
betes. Dabei produziert die Bauchspeicheldriise kein
oder kaum Insulin mehr. Ursache ist meist eine Zersto-
rung der insulinproduzierenden Zellen, hiufig mit au-
toimmunem Hintergrund. Diese Form erfordert immer
eine lebenslange Insulintherapie.

Der beim Menschen bekannte Diabetes Typ 2, der
vor allem durch Insulinresistenz geprigt ist, spielt
beim Hund eine untergeordnete Rolle. Dennoch kén-
nen insulinresistente Zustinde, etwa bei Ubergewicht
oder hormonellen Erkrankungen, die Einstellung ei-
nes diabetischen Hundes deutlich erschweren.

Diabetes entsteht selten plotzlich ohne Vorbelastung.

Zu den bekannten Risikofaktoren zihlen:

— Genetische Pridisposition

— Hormonelle Stdrungen wie das Cushing-Syndrom

— Erkrankungen der Bauchspeicheldriise, insbesondere
Pankreatitis »
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- Ubergewicht und Bewegungsmangel
— Langfristig ungeeignete Ernidhrung mit hohem Ener-
gie- oder Kohlenhydratiiberschuss

Bestimmte Rassen scheinen hiufiger betroffen zu sein,
darunter unter anderem Keeshond, Pudel, Schnauzer,
Cairn Terrier, Spitz, Fox Terrier, Bichon Frisé und Sibe-
rian Husky. Eine genetische Pridisposition bedeutet je-
doch keine Garantie fiir eine Erkrankung, sondern le-
diglich ein erhohtes Risiko.

Typische Symptome und Diagnose

Die Symptome entwickeln sich meist schleichend.

Hiufige Anzeichen sind:

— Vermehrter Durst und hiufiges Urinieren

— Gewichtsverlust trotz normalem oder gesteigertem
Appetit

— Verminderte Leistungsfihigkeit und Miidigkeit

— Wiederkehrende Infektionen, insbesondere der
Harnwege

Die Diagnose erfolgt iiber Blut- und Urinuntersuchun-
gen. Typisch sind dauerhaft erhéhte Blutzuckerwerte
sowie Glukose im Urin. Je nach Krankheitsverlauf
koénnen zusitzlich erhéhte Blutfettwerte, Leberwerte
oder Ketonkérper nachweisbar sein.

Unbehandelt kann Diabetes zu schweren Stoff-
wechselentgleisungen fithren, insbesondere zur diabe-

tischen Ketoazidose, die einen akuten Notfall darstellt.

_

SUPPLEMENTE

Sinnvolle Erginzung,
kein Ersatz

Nahrungserganzungsmittel konnen bei
diabetischen Hunden unterstiitzend eingesetzt
werden, ersetzen jedoch weder Insulin noch
eine angepasste Ernahrung. lhr Einsatz sollte
immer individuell bewertet und tierarztlich
begleitet werden, da auch Supplemente den
Stoffwechsel beeinflussen konnen.

HAUFIG EINGESETZTE ERGANZUNGEN

- L-Carnitin: Unterstitzt den Fettstoffwechsel und
kann bei Ubergewichtigen Hunden hilfreich sein.
Eine direkte blutzuckersenkende Wirkung ist
nicht gesichert, der indirekte Nutzen iiber Ge-
wichtsmanagement kann jedoch relevant sein.

- Magnesium: Spielt eine Rolle im Glukosestoff-
wechsel und bei der Insulinwirkung. Ein Mangel
kann die Stoffwechsellage verschlechtern, eine
ungezielte Supplementierung ist jedoch nicht
sinnvoll.

- Zink: Beteiligt an zahlreichen enzymatischen
Prozessen, unter anderem an der Insulinsynthese
und -speicherung. Auch hier gilt: Ergédnzung nur
bei nachgewiesenem oder begriindetem Bedarf.

- Vitamin D: Wird zunehmend im Zusammenhang
mit Stoffwechsel- und Immunprozessen disku-
tiert. Ein stabiler Vitamin-D-Status kann allge-
mein unterstiitzend wirken, ersetzt jedoch keine
Therapie.

- Omega-3-Fettsiuren (EPA, DHA): Entziindungs-
hemmende Eigenschaften, potenziell positiv bei
begleitenden Entziindungsprozessen oder Hyper-
lipidamie. Die Fettmenge muss bei diabetischen
Hunden insgesamt beriicksichtigt werden.

- Probiotika und Prabiotika: Kénnen die Darm-
gesundheit stabilisieren. Da der Darm eine Rolle
im Stoffwechselgeschehen spielt, kann eine
ausgeglichene Darmflora indirekt unterstitzend
wirken.

- Chrom (z.B. Chrompicolinat): Wird mit einer ver-
besserten Insulinwirkung in Verbindung gebracht.
Die Datenlage ist begrenzt, weshalb Chrom aus-
schlieBlich als erganzende Mafinahme und nicht
routinemaflig eingesetzt werden sollte.

-

Wichtig ist, dass Supplemente nicht wahl-
los kombiniert werden. Mehr ist nicht
automatisch besser, und einige Substanzen
konnen sich gegenseitig beeinflussen.

© Shutterstock



Ein schlecht eingestellter Diabetes kann beim Hund
verschiedene Komplikationen verursachen. Dazu zih-
len die diabetische Ketoazidose mit Erbrechen, Durch-
fall, Schwiche und Dehydratation sowie Unterzucke-
rungen, die hiufig durch Insuliniiberdosierung,
Futterverweigerung oder ungewohnte korperliche Be-
lastung entstehen. Ein dauerhaft erhohter Blutzucker
begiinstigt zudem Infektionen, die rasche Entwick-
lung eines Grauen Stars sowie Bluthochdruck. In sel-
tenen Fillen kénnen auch neurologische Auffilligkei-
ten auftreten, wobei Hypoglykimien im Alltag
besondere Aufmerksamkeit erfordern.

Beim insulinabhingigen Diabetes ist Insulin unver-
zichtbar. Tabletten oder alternative Therapieformen
kénnen das fehlende Hormon nicht ersetzen. Ziel der
Behandlung ist kein zwingend perfekter Laborwert,
sondern ein méglichst stabiler Blutzuckerverlauf mit
wenigen starken Schwankungen.

Wichtig fiir den Therapieerfolg
Feste Injektionszeiten

Gleichbleibende Futterzusammensetzung
— Regelmifiige Kontrolluntersuchungen

Anpassungen bei Verinderungen im Alltag
oder Gesundheitszustand

Eine gute Einstellung ist kein einmaliger Zustand, son-
dern ein fortlaufender Prozess.

Die Ernihrung ist ein zentraler Bestandteil des Diabe-
tesmanagements. Schon kleine Anderungen konnen
den Blutzuckerverlauf beeinflussen.

Grundregeln der Fiitterung

— Mindestens zwei feste Mahlzeiten tiglich

— Keine freie Futteraufnahme

— Maglichst gleichbleibende Zusammensetzung

— Moderater Fettgehalt, insbesondere bei gleichzeitiger
Pankreatitis

— Kohlenhydrate, wenn enthalten, in konstanter Menge

Kohlenhydrate sind nicht grundsitzlich verboten, soll-
ten aber langsam verdaulich sein. Stark verarbeitete
oder zuckerhaltige Komponenten fiihren zu schnellen
Blutzuckerspitzen und erschweren die Einstellung. Stir-
ke und komplexe Kohlenhydrate werden langsamer auf-
genommen und sind besser kontrollierbar.

Ein hoher Ballaststoffgehalt ist nicht zwingend er-
forderlich. Wihrend einige Hunde davon profitieren,
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reagieren andere mit schlechter Futterakzeptanz oder
Verdauungsproblemen. Hier ist Individualisierung
wichtig.

Leckerlis gehéren zu den hiufigsten Ursachen fiir in-
stabile Blutzuckerwerte. Viele handelsiibliche Snacks
enthalten Zucker, Getreide oder leicht verdauliche
Kohlenhydrate.

Empfehlenswert sind: proteinreiche und kohlenhyd-
ratarme Alternativen, die als gezielte Belohnungen ein-
gesetzt und in der Tagesration beriicksichtigt werden.

,Kleine Ausnahmen“ konnen beim diabetischen
Hund grofle Auswirkungen haben. Auch regelmifiige
Bewegung verbessert die Insulinempfindlichkeit der
Zellen und unterstiitzt die Gewichtskontrolle. Wichtig
ist eine gleichmifiige, gut planbare Aktivitit. Extreme
Belastungsschwankungen kénnen den Insulinbedarf
verindern und sollten vermieden werden.

Ubergewicht wirkt sich negativ auf die Insulinwir-
kung aus. Fettgewebe reagiert schlechter auf Insulin,
wihrend Muskelgewebe besonders gut darauf anspricht.
Eine kontrollierte Gewichtsreduktion kann die Stoff-

wechsellage deutlich verbessern.

Diabetes lisst sich beim Hund nicht in jedem Fall ver-
hindern, dennoch kénnen bestimmte Mafinahmen das
Erkrankungsrisiko reduzieren. Eine bedarfsgerechte,
ausgewogene Ernihrung, ausreichend Bewegung und
die Vermeidung von Ubergewicht spielen dabei eine
zentrale Rolle. Ebenso wichtig sind die friihzeitige Be-
handlung hormoneller oder pankreatischer Erkrankun-
gen sowie regelmiflige Vorsorgeuntersuchungen, da
insbesondere bei pridisponierten Rassen ein frithes Er-
kennen entscheidend sein kann. O
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Die Jobplattform
des Osterreichischen

J OB s Apothekerverbands

Die neue
Jobplattform for
alle Apotheken-
berufe

Sie suchen lhren Traumijob?
Sie suchen Verstdarkung fur lhr Team?

Fur Jobsuchende und personalsuchende
Mitglieder des Osterreichischen Apothekerverbands
kostenfrei.

Jetzt online
apojobs.at

Osterreichischer Apothekerverband
Partner fur eine sichere Zukunft
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Arzneipflanze 2026

Die Osterreichische Arzneipflanze des Jahres wird seit dem Jahr 2017 jahrlich durch
die Herbal Medicinal Products Platform Austria [HMPPA) - bestehend aus Expertinnen
osterreichischer Universititen - gekiirt. Die ausgewihlte Pflanze sollte fiir Osterreich
von Bedeutung sein und eine medizinische bzw. pharmazeutische Anwendung finden.
Diesmal fiel die Wahl auf den Echten Hopfen (Humulus lupulus L.), der neben seiner
Verwendung zur Herstellung von Bier auch eine lange Tradition als Heilpflanze in der
Volksmedizin hat. Bereits Hildegard von Bingen erkannte im 12. Jahrhundert sei-

ne Wirkung auf Magen und Psyche. Spatere Krauterbiicher beschrieben Hopfen als

schmerzlindernd und entziindungshemmend. Der phytotherapeutische Schwerpunkt
von Hopfenzapfen liegt heute bei der Behandlung leichter Schlafstorungen und ner-
voser Unruhe. Hopfen wirkt beruhigend, schlafférdernd und angstlosend. Ein weiterer
relevanter Einsatzbereich ist die Linderung von Wechseljahresbeschwerden.

© Shutterstock
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GEMEINSAME AUFGABE nlisslich des Blue Monday am 19. Jinner,
dem angeblich deprimierendsten Tag des

P a n d e m i e d e r Jahres, stellt die Caritas die Ergebnisse ei-

ner aktuellen, fiir Osterreich reprisentati-
E . k . t ven Studie vor. Im Zentrum steht dabei die Frage:
I n S a m e I ,Wie einsam ist Osterreich?* ,Die Ergebnisse ma-
chen deutlich: Finsamkeit ist in Osterreich weiterhin
weit verbreitet und hat sich auf hohem Niveau ver-
festigt“, betont Klaus Schwertner, Caritasdirektor der
Erzdiézese Wien. ,Mehr als 700.000 Menschen fiih-
len sich sehr hiufig einsam. Jeder vierte Mensch in
Osterreich wiinscht sich mehr sozialen Austausch.
Und der Anteil jener Personen, die aufgrund der Teu-
erung ihre sozialen Kontakte einschrinken mussten,
hat sich von 2023 bis 2025 beinahe verdoppelt. Das
macht deutlich: Die Corona-Pandemie mag vorbei
sein, die stille Pandemie der Einsamkeit hilt weiter
an. Es ist eine gesamtgesellschaftliche Aufgabe, dieser
Not etwas entgegenzusetzen.“ 61 % der Befragten ga-
ben an, dass Einsamkeit noch immer ein gesellschaft-
liches Tabu ist. ,,Wir brauchen als Gesellschaft analo-
ge Orte der Begegnung und des Gesprichs.“

Apotheken sind viel mehr als ein Abgabeort

fiir Medikamente: PKA kdnnen mit kleinen
Gesten und Zeit fiir personliche Gesprache dazu
beitragen, dass sich Betroffene gesehen fiihlen.

ZECKEN

_ FSME-IMPFAKTION 2026

Die Friihsommer-Meningoenzephalitis (FSME)
ist eine ernstzunehmende, durch Zecken ilibertragene
Virusinfektion. Nur die Impfung schiitzt.

FSME verlauft oft zundchst mit grippedhnlichen Sym-
ptomen wie Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen, kann
aber in schweren Fallen zu Entziindungen des Gehirns
oder der Hirnhaute fihren und langfristige gesund-
heitliche Folgen haben. Was die meisten nicht wissen:
Zecken sind bereits ab Temperaturen von 7-8°C aktiv!
Die rechtzeitige FSME-Impfung ist der wichtigste
Schutz. Seit 1. Februar findet wieder eine FSME-Impf-
stoff-Preisaktion statt. Die Impfung wird von allen
Krankenkassen mit Zuschiissen unterstitzt, die 2026
zwischen € 4,80 und € 20,- pro Dosis liegen.
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PKA'intern

Die 2026 unter
der Schirmherr-
schaft des Landes
Steiermark ste-
hende Ballnacht
bot sowohl in
kulinarischer

als auch musika-
lischer Hinsicht
ein buntes
Programm.

Ball der
Pharmazie 2026

Der bis zum letzten Platz ausverkaufte
81. Ball der Pharmazie in der Wiener Hofburg
stand ganz im Zeichen des Aufbruchs.

Der 81. Ball der Pharmazie zahlte insgesamt
3.014 Gaste aus 29 Nationen.

»Es wire fahrlissig, dieses Potenzial nicht besser zu

nutzen®, unterstrich sie in Richtung der zahlreichen

ir zeigen nicht nur Probleme auf, sondern ~ Giste aus dem gesundheitspolitischen Bereich, unter
bieten Losungen an und gestalten Verinde-  denen sich u.a. Gesundheitsstaatssekretirin  Ulrike
rungen im Gesundheitssystem aktiv mit“,  Konigsberger-Ludwig, der steirische Gesundheits-

betonte die Prisidentin der Osterreichischen  landesrat Dr. Karlheinz Kornhiusl, der Wiener Stadtrat

© Katharina Schiffl, Mag. pharm. Malena Brenek, Shutterstock

Apothekerkammer, Mag. pharm. Dr. Ulrike Mursch-
Edlmayr, in ihrer Eréffnungsrede zum 81. Ball der
Pharmazie und machte damit deutlich, dass es ,,Zeit fiir
groflere Schritte ist und Osterreichs Apotheken als
meistfrequentierte  Versorgungseinheit im niederge-
lassenen Bereich mehr Aufgaben und damit auch mehr
Verantwortung im Gesundheitssystem {ibernehmen
mochten. In Krisenzeiten haben Osterreichs Apotheken
gezeigt, was sie konnen — nun gelte es, ihr Potenzial bei
strategischen Planungen und Reformprojekten im
Gesundheitswesen aktiv miteinzubeziehen und stirker
zu nutzen, hob die Prisidentin hervor.

Peter Hacker sowie die Nationalratsabgeordnete Mag.
Dr. Juliane Bogner-Strauss, Dr. Meinhild Hausreither
(BMASGPK), Andreas Huss (OGK) und Mag. Dr.
Alexander Biach (Generaldirektor SVS) befanden. Die
2026 unter der Schirmherrschaft des Landes Steiermark
stehende Ballnacht bot sowohl in kulinarischer als auch
musikalischer Hinsicht ein buntes Programm, das von
der Volkstanzgruppe St. Martin im Sulmtal iiber die
High Styra Big Band, die Slérfcits und eine Latin-Tanz-
Bar bis hin zu AUT of ORDA mit Paul Pizzera reichte
und damit fiir jedes Alter und jeden Geschmack etwas
zu bieten hatte.
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Schritt fiir Schritt
zum Erfolg

Geht es dir auch so? Ein neues Jahr beginnt, und wir nehmen uns viel vor:
strukturierter arbeiten, fachlich besser werden, vielleicht eine Weiterbildung
starten oder im Apothekenalltag Neues anstoflen. Doch dann kommt der
Alltag dazwischen - Kundinnen, Lieferengpasse, Zeitdruck. Plotzlich bleiben gute
Vorsatze auf der Strecke und das schlechte Gewissen meldet sich.

abei sind Triume, Ziele und
Wiinsche gerade in unserem
Beruf enorm  wichtig.

PKA leisten

Groflartiges — im Labor, im

tiglich

Warenmanagement, im Ver-
kauf. Wer weifS, wohin er sich
entwickeln méchte, kann be-
wusster Entscheidungen tref-
fen und Schritte in die richti-
ge Richtung setzen.

Planung ist das halbe Leben
Weiterkommen gelingt nicht zu-
fillig. Gute Planung hilft, den Uber-
blick zu behalten — auch im oft hekti-

schen Apothekenalltag. Setze dir realistische
Etappenziele: ein neues Aufgabengebiet, mehr Sicher-
heit im Kundengesprich, ein Projekt, das du Schritt
fiir Schritt umsetzt. Kleine, erreichbare Ziele verhin-

_ DU LERNST NUR
AUS ERFAHRUNG

Nicht alles gelingt auf Anhieb. Das

ist kein Scheitern, sondern Teil des Lern-
prozesses. Gerade im Apothekenberuf
wachsen wir an neuen Aufgaben, Verant-
wortung und manchmal auch an Fehlern.
Erfahrung entsteht nicht durch Stillstand,
sondern durch Ausprobieren.

MAG. PHARM. SILVIA VISOTSCHNIG
PKA-Angelegenheiten, Apothekerverband

dern Uberforderung und sorgen fiir Er-
folgserlebnisse, die motivieren.

Die kleinen Schritte

flihren zum Erfolg
Es ist nicht der grofle Sprung,
sondern das  konsequente
Dranbleiben, das Verinde-
rung bringt. Viele geben zu
frith auf, weil Fortschritte
nicht sofort sichtbar sind oder
weil ein Hindernis auftaucht.

B

Doch genau dann lohnt es sich,

kurz innezuhalten, die Situation zu

reflektieren und nach Lésungen zu su-
chen — statt alles infrage zu stellen.

Aufgeben tut man nur einen Brief

Ein Satz, den mir ein Mentor mitgegeben hat, begleitet
mich bis heute: ,,Aufgeben tut man nur einen Brief.*
Wenn etwas nicht klappt, hilft es, einen Schritt zur Sei-
te zu treten und die Situation aus einer anderen Pers-
pektive zu betrachten. Nicht jeder Stolperstein ist ein
Stoppsignal — oft ist er ein Hinweis, den Weg leicht zu
korrigieren.

Glaub an dich

Egal, ob du dich auf die Lehrabschlusspriifung vorbe-
reitest, neue Verantwortung in der Apotheke iiber-
nimmst, eine Fortbildung planst oder personliche Ziele
verfolgst: Glaube an dich und deine Fihigkeiten. Denn
eines ist sicher — PKA sind unverzichtbar. Und du bist
groflartig.

Deine Silvia

© Illustration: Kaja Paradiek
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_ PKA-AKADEMIE 2026

PKA-KURSPROGRAMM

Mag. Dr. Barbara Nasel
[ 5.-6.3.2026, Onlinekurs von 8-12 Uhr
13.3.2026, Prasenzkurs in St. Polten, 9-17 Uhr

Mag. Richard Woss
©9.-10.3.2026, Onlinekurs von 14-17:30 Uhr
© 1.-2.6.2026, Onlinekurs von 14-17:30 Uhr

Ingrid Jirku
8.-9.4.2026, Prasenzkurs in Graz von 9-17 Uhr

Ingrid Jirku
6.5.2026, Prasenzkurs in Wien von 9-17 Uhr

Edith Neudhart
© 8.-29.6.2026, Onlinekurs, von 14-18 Uhr

Mag. Daniela Gruber
© 5.5.2026, Onlinekurs von 9-17 Uhr

Azra Bisanovic
18.-19.6.2026, Prasenzkurs in Wien von 9-17 Uhr

Mag. Elisabeth Pichler MBA
25.3.2026, Prasenzkurs in Wien von 9-17 Uhr

Mag. Christiane Egyed
© 8.4.2026, Onlinekurs, 9-16 Uhr
15.4.2026, Prasenzkurs in Wien von 9-16 Uhr

IN US!

Petra Handorfer
12.-13.3.2026, Prasenzkurs in Graz von 9-17 Uhr

MEHR WISSEN FUR APOTHEKENLEHRLINGE
Gabriele Rosenmayer

23.5.2026, Prasenzkurs in Graz von 9-17 Uhr

Azra Bisanovic
13.4.2026, Prasenzkurs in Linz von 8-14:40 Uhr

Mag. Elisabeth Pichler MBA
© 9.-10.3.2026, Onlinekurs von 9-12:20 Uhr

DIPLOMLEHRGANGE ZUR
APOTHEKEN-WIRTSCHAFTSASSISTENZ

Kommunikation und Verhandlung
5.3.-9.4.2026 in St.Polten

Social Media
12.5.-25.6.2026 in St.Pélten

ANMELDUNG ZU DEN KURSEN & LEHRGANGEN

EREE
R
SR € T

ELNEE

A Vap
Elyesy
PKA Lehrlings- Diplom-
Akademie ausbilderkurs lehrgénge

pka timetable”
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Wiederentdeckung
der Ganzheitlichkel

In einer Zeit der hochspezialisierten Medizin wachst bei Patientinnen

der Wunsch nach einer Begleitung, die den Menschen als Einheit begreift.
Die Traditionelle Europaische Medizin (TEM) bietet hierfiir ein fundiertes
System, das weit Uber die reine Anwendung von Heilpflanzen hinausgeht.

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

or Einzug der modernen
Medizin war die TEM das
Medizinsystem, das prak-

tiziert wurde. Die fiinf
Sdulen der Gesundheit bilden die
Grundlage fiir die Erhaltung von Ge-
sundheit und die Heilung von Krank- \ \ /
heiten. Dazu gehoren Ernihrung,
Wasser, Bewegung,  Lebenskraft/
Lebensthythmus und Schlaf. Sie wir-

ken zusammen, um Kérper, Geist und Die YA

Seele im Gleichgewicht zu halten. Menschen als Einheit

Durch die Verkniipfung von humo- aus Kérper, Geist,
Seeleund U lt.

ralmedizinischen Wurzeln und der

Finf-Elemente-Lehre erméglicht die
TEM eine differenzierte Beratung an

der Tara, die die pharmazeutische
Expertise um eine wertvolle Dimensi-
on erweitert.

Hinter dem hiufig geduf8erten Wunsch
nach ,etwas Natiirlichem® verbirgt sich
oft die Sehnsucht nach einer Therapie,
die der eigenen Konstitution entspricht.
Die TEM liefert hierfiir das notwendige
Instrumentarium. Sie betrachtet Ge-



© iStock

sundheit nicht als statisches Gut,
sondern als ein fliefendes Gleichge-
wicht der Krifte. Pathologische Zu-
stinde werden in diesem Kontext als
»Dyskrasie“ — ein Ungleichgewicht
der Kérpersifte — bezeichnet. Die
Aufgabe an der Tara besteht darin,
durch eine ganzheitdiche Anamnese
das zugrunde liegende Muster der
Dysbalance zu identifizieren. Dies
macht die Beratung nicht nur prizi-
ser, sondern verbessert auch das Ver-
stindnis fiir die individuelle Situati-
on der Kundinnen.

Die Bezeichnung TEM (oft syno-
nym mit TEN fiir Traditionelle Eu-
ropiische Naturheilkunde verwen-
det) fungiert als Sammelbegriff fiir
ein tber Jahrtausende gewachsenes
Heilsystem, das fest in der europii-
schen Kulturgeschichte verwurzelt
ist. Es handelt sich um ein empi-
risch gesichertes Ordnungssystem,
das den Menschen als Einheit aus
Korper, Geist, Seele und Umwelt
betrachtet. Im Zentrum steht die
Uberzeugung, dass jeder Organis-
mus {iber eine inhirente Regulati-
onskraft, verfiigt. Die pharmazeuti-
sche Intervention zielt darauf ab,
diese  Selbstheilungsprozesse u.a.
durch pflanzliche und mineralische
Zubereitungen, spagyrische Essen-
zen und eine rhythmische Lebens-
filhrung zu unterstiitzen.

Die Genese der TEM gleicht einem
Mosaik aus verschiedenen Epochen.
Die Wiege der TEM liegt in der me-
sopotamischen Kultur (4000 bis
3000 v.Chr); ein weiterer Zweig
entwickelte sich im alten Agypten.
Im antiken Griechenland formulier-
te um 400v. Chr. Hippokrates die
Grundlagen der bis heute giiltigen
Vier-Siftelehre (Humorallehre/ Hu-
moralpathologie).

Uber anderthalb Jahrtausende
bildete diese Humoralpathologie,
weiterentwickelt durch Galenus von

01126

_DIE .MITTE" IM FOKUS

Ein zentrales Dogma der TEM ist die Bedeutung der Verdauungskraft,
oft als ,Verdauungsfeuer” bezeichnet. Viele chronische Beschwerden
haben ihre Wurzel in einer herabgesetzten Stoffwechselleistung.
Fragen Sie bei rezidivierenden Infekten gezielt nach dem Verdauungs-
status. Wenn Vollegefiihl oder Blahungen vorliegen, konnen Bitterstoffe
(Amara) signifikante Erfolge erzielen. Sie stimulieren die Sekretion der
Verdauungssafte und unterstiitzen die thermische Regulation.

- Heilpflanzen wie Artischocke (Cynara scolymus), Enzian (Gentiana
lutea), Tausendguldenkraut (Centaurium erythraea) und viele andere
Bitterstoffdrogen konnen hier sowohl akut unterstiitzen als auch
langfristig die Konstitution festigen.

- Léwenzahn (Taraxacum officinale) verbessert die Verdauung, indem
er Stoffwechselprozesse liber die Anregung von Leber und Galle
aktiviert. Besonders geeignet ist er fir Menschen mit cholerischem

Temperament.

- Bei Personen mit melancholischem Temperament wird das Ver-
dauungsfeuer durch den warmenden Wermut (Artemisia absinthium)
und die Engelwurz (Angelica archangelica) angeregt.

- Die Eberraute (Artemisia abrotanum) wiederum leitet Phlegma aus,
Kalmus (Acorus calamus) wirkt leicht warmend und unterstitzt bei
phlegmatischen wie auch melancholischen Prozessen.

Pergamon, das Fundament der euro-
piischen Heilkunst. Im Mittelalter
wurde dieses Wissen in den Kldstern
bewahrt und durch die systematische
Erfassung der heimischen Flora erwei-
tert. Theophrastus Bombastus von Ho-
henheim, bekannt als Paracelsus, gilt
als einer der bedeutendsten Vertreter
der neuzeitlichen Spagyrik. Paracelsus
trug wesentlich dazu bei, die authenti-
sche Tradition der Heilkunst im
Abendland bis heute zu erhalten. Er
verstand es, aus dem ,,urzeitlich-zeitlo-
sen heilkundlichen Kern“ zu wirken
und die Alchemie fiir die Medizin
nutzbar zu machen. Sein Prinzip der
»Irennung und Vereinigung® prigt die
spagyrische Aufbereitung von Arznei-
pflanzen in der Apotheke bis heute.

Die  Vier-Sifte-Lehre/Humorallehre
beschreibt den Menschen iiber vier Ele-
mente, deren Qualititen die Tempera-
mente und kérperlichen Funktionen
prigen. Feuer, Wasser, Erde und Luft

wirken als grundlegende Wirkprinzipi-
en im Organismus. Erginzend wird der
Ather als fiinftes Element verstanden,
der Raum, in dem sich die vier Elemen-
te physisch manifestieren. Er steht fiir
Bewegung, Fiille und Lebenskraft und
verkniipft die Elemente miteinander.

Auf dieser Basis werden in der Hu-
morallehre die vier Sifte verstanden,
die keine messbaren Fliissigkeiten dar-
stellen, sondern funktionelle Prinzipi-
en im Organismus. Sanguis/Blut
(warm-feucht) ist dem Herzen zuge-
ordnet, Phlegma/Schleim (kalt-feucht)
dem Magen- und Lymphsystem, Cho-
lera/gelbe Galle (warm-trocken) der
Leber und Gallenblase, Melancholera/
schwarze Galle (kalt-trocken) vor al-
lem der Milz.

Aus der Dominanz einer dieser Sifte
ergeben sich schliefllich die vier Tem-
peramente: das sanguinische, phlegma-
tische, cholerische und melancholische
Temperament. Sie prigen Konstituti-
on, kérperliche Erscheinung sowie We-
sens- und Reaktionsmuster eines  »
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ELEMENT SAFT

Feuer Gelbe Galle
Wasser Schleim

Erde Schwarze Galle
Luft Blut

»  Menschen. Jeder Mensch besitzt
alle vier Qualititen, jedoch dominiert
von Geburt an eine bestimmte Mi-
schung. Diese kann sich im Laufe des
Lebens durch innere und iduflere Ein-
fliisse verindern.

Das angeborene sowie das aktuelle Tem-

perament sind wichtige Grundlagen:

- Cholerikerinnen (Feuer): Neigung
zu akuten Entziindungen und Hit-
zezustinden. Hier sind kiihlende
und ableitende Mafinahmen indi-
ziert, etwa durch Bitterstoffdrogen
wie den Léwenzahn (Zaraxacum offi-
cinale) oder das Tausendguldenkraut
(Centaurium erythraea).

- Sanguinikerinnen (Luft): Sprung-
hafte Symptomatik und GefifSlabili-
tit. Der Fokus liegt auf Rhythmisie-
rung, beispielsweise durch die Me-
lisse (Melissa officinalis).

- Phlegmatikerinnen (Wasser): Ein
verlangsamter Stoffwechsel und Nei-
gung zu Stauungen. Hier helfen aki-
vierende  Arzneistoffe wie der
Rosmarin (Rosmarinus officinalis).

- Melancholikerinnen (Erde): Nei-
gung zu Trockenheit und Riickzug.
Gefragt sind wirmende und lo-
ckernde Impulse, wie sie der Alant

(Inula helenium) bietet.

Das Erkennen der Qualititen ermdg-
licht eine schnelle und treffsichere

Empfehlung:

QUALITATEN
Warm, trocken
Kalt, feucht
Kalt, trocken

Warm, feucht Herz/Lunge

- Trockenheit: Typisch sind sprode
Schleimhiute oder unproduktiver
Reizhusten. Strategie: Befeuchten,
z.B. mit Althaea officinalis.

- Feuchtigkeit: Sichtbar in Odemen
oder produktivem Husten. Strate-
gie: Trocknen und Bewegen, z.B.
mit Thymus vulgaris

— Warme: brennende Empfindungen
(z.B. Sodbrennen). Strategie: Kiih-
len, z.B. durch Bitterstoffe.

- Kalte: Typisch sind Frosteln, man-
gelnde Durchblutung.  Strategie:
Wirmen, z.B. durch scharfe Ge-

wiirzdrogen.

Die TEM ist weit mehr als historische
Nostalgie. Fiir Apotheker:innen und

KARDINALORGANE
Leber/Gallenblase
Magen/Lymphe/Gehirn
Milz/Pankreas

TEMPERAMENT
Cholerisch
Phlegmatisch
Melancholisch

Sanguinisch

PKA ist sie ein Instrument zur fachli-
chen Profilierung. In Zeiten der Digi-
talisierung bietet sie eine Beratungs-
die

Beobachtungsgabe und komplexem

qualitit, auf  menschlicher

Transferwissen beruht. Wer die Spra-
che der Qualititen beherrscht, schafft
eine Vertrauensbasis, die weit iiber den
Verkauf eines Priparates hinausgeht.

Die TEM bietet eine fundierte Spra-
che fir eine zeitgemifle Beratung. Sie
ermoglicht es dem Team, Kundinnen
cinen individuellen Weg zur Wieder-
herstellung der inneren Balance aufzu-
zeigen. In einer Ara der personalisier-
ten Medizin stellt dieses alte Wissen
eine wertvolle Ressource dar. O

-
gyt
TEM-SPEZIALFORTBILDUNG FUR APOTHEKEN
AUSBILDUNGSSTART AM 18.3.2026
Qualifizierte Zusatzleistungen fiir lhre Kundinnen ermdglichen Ihnen
eine ganzheitliche Beratung. Diese TEM-Spezialfortbildung erweitert das
Angebots-und Beratungsspektrum von Apothekerinnen ebenso wie von
Pharmazeutisch-Kaufmannischen Assistentinnen: Mit der TEM bieten
Sie Therapieoptionen und Heilmittel an, die einen zusatzlichen Weg zur
Gesunderhaltung und Genesung darstellen.
SCANNEN SIE DEN
QR-CODE FUR
WEITERE INFOS
UND ANMELDUNG
.

eﬁpka
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Uheyemgiris

Diabetes ist eine chronische Stoffwechseler- DIABETES

krankung. Besonders der Typ-2-Diabetes gilt

heute haufig als sogenannte Lifestyle-Erkrankung,
da er oft durch Bewegungsmangel, ungesunde
Ernahrung und Ubergewicht begiinstigt wird. Typ-1-
Diabetes ist dagegen eine Autoimmunerkrankung.

Gut vorbereitet
fur die LAP...

Die Lehrabschlusspriifung setzt sich aus

den Teilbereichen praktische und theoretische
Priifung sowie labortechnische Priifungsarbeit
zusammen, die alle positiv abgeschlossen
werden miissen. Wir machen Sie fiir Tag X fit!

von Camilla Burstein, MA

TYP-2-DIABETES

KANN SICH UBER
JAHRE UNBEMERKT
ENTWICKELN -
DENNOCH ENTSTE-
HEN IN DIESER ZEIT
BEREITS SCHADEN
IM KORPER.

MUNDLICHE FRAGE

Eine Kundin erzahlt, dass sie an Diabetes
mellitus leidet. Was versteht man darunter?
Wie kann die drztliche Behandlung bei
Diabetes unterstiitzt werden?

Wenn die Bauchspeicheldriise zu wenig oder Gberhaupt kein Insulin
produziert, konnen die Korperzellen die Glukose nicht aufnehmen. Der
Blutzuckerspiegel erhoht sich. Diabetes-Typ-2 ist eine haufige Stoff-
wechselerkrankung, die unbedingt rechtzeitig erkannt werden muss,
um Spatschaden wie Durchblutungsstérungen, diabetischem Fuf,
Nierenproblemen, Sehschwachen oder Nervenschaden vorzubeugen.

Unterstiitzende Mafinahmen

- Bei Ubergewicht unbedingt Gewicht reduzieren

- Zuckerarme Ernahrung mit ballaststoffreichen, pflanzlichen
Nahrungsmitteln

- Viel Bewegung und Sport

- Viel Flussigkeit trinken

- Auf ausreichende Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen achten

- Geeignetes Schuhwerk und richtige FuB3pflege sind wichtig zur
Vorbeugung des diabetischen Fuf3isyndroms

SCHRIFTLICH

_ WAS VERSTEHT
MAN UNTER
HYPOGLYKAMIE
UND HYPER-
GLYKAMIE?

juspiam 11apueyab yoses a1)10s ua)e4 uapiag u|
‘uspJnm uassabab a1elpAyua)yoy 9131A NZ J3PO pUIMm
yia1zifur unnsuj 6iuam nz uuam ‘yne Py (a1weh)biadAy)
19¥2n2iN)g J8Yoy NZ "3YaNJgsnegiamyds pun sagns

Jne J1abunygiay 19puIMYIS ‘UIBNIZ ‘BYNIun Ya4np

Y215 1619z pun “Njej 119MzUBI9 UBUIB Jajun 13631dsiaxnINZ
-1ng Jap uuam ‘yne Piiy (arwexAbodAy) Jeyonzisyun
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Wenn etwas
schiefgeht ...

iese Angste sind verstindlich, beru-

hen jedoch hiufig auf falschen An-

nahmen. Die 6sterreichische Rechts-

lage ist in diesem Punkt deutlich
arbeitnehmerinnenfreundlicher, als viele vermuten.
Wer die grundlegenden Prinzipien kennt, kann
Fehler realistisch einordnen — und unnétige Sorgen
vermeiden.

PKA arbeiten in der Apotheke als Arbeitnehmerin-
nen innerhalb eines klar geregelten organisatorischen
Rahmens. Die Gesamtverantwortung fiir den ord-
nungsgemiflen Apothekenbetrieb liegt stets bei der
Apothekenleitung. Diese Verantwortung umfasst
nicht nur die Einhaltung apothekenrechdlicher Vor-
schriften, sondern auch die Organisation der Ar-
beitsabliufe und die Kontrolle der Mitarbeitenden.
PKA handeln weisungsgebunden und unterstiit-
zend. Zu ihren typischen Tétigkeiten zihlen:
— Wareniibernahme, Lagerhaltung und Bestell-
wesen
— Organisatorische und administrative Aufgaben
— Mitarbeit im Freiwahl- und Kosmetikbereich
— Kassiertitigkeiten im Rahmen der betrieblichen
Organisation

Nicht zu den Aufgaben von PKA gehéren insbeson-
dere:

— Die Abgabe von Arzneimitteln

— Pharmazeutische Beratung

— Eigenstindige medizinische Entscheidungen

Diese klare Abgrenzung ist fiir Haftungsfragen ent-
scheidend. PKA tragen keine apothekenrechtliche
Gesamtverantwortung, sondern arbeiten innerhalb
vorgegebener Strukturen und Abliufe.

Fehler gehoren zum Berufsalltag - auch in Apotheken. Eine
Lieferung wird falsch verbucht, Ware landet im falschen Regal
oder an der Kassa stimmt der Betrag nicht. Viele reagieren in
solchen Situationen oft mit grof3er Verunsicherung. Die Sorge

ist nachvollziehbar: Muss ich fur den Schaden aufkommen?

Hafte ich personlich? Kann mir arbeitsrechtlich etwas passieren?




© Shutterstock

Der Gesetzgeber geht davon aus,
dass Fehler im Arbeitsalltag auch bei
sorgfaltiger Arbeit nicht vdllig
ausgeschlossen werden konnen.

Kurz gesagt: Fehler sind menschlich -
und rechtlich einkalkuliert.

_ FEHLER IM ARBEITSALLTAG:

HAFTUNG IST NICHT AUTOMATISCH
Im &sterreichischen Arbeitsrecht gilt ein zentraler
Schutzgedanke: ~Arbeitnehmerinnen haften fiir
Schiden aus ihrer beruflichen Titigkeit nur einge-
schrinke. Der Gesetzgeber geht davon aus, dass
Fehler im Arbeitsalltag auch bei sorgfiltiger Arbeit
nicht véllig ausgeschlossen werden kénnen. Kurz
gesagt: Fehler sind menschlich — und rechdlich ein-
kalkuliert.

Entscheidend ist daher nicht allein, dass ein
Schaden entstanden ist, sondern unter welchen
Umstinden. Dabei spielen Faktoren wie Arbeits-
druck, Personalsituation, Einschulung, Erfahrung
und betriebliche Organisation eine wesentliche
Rolle.

FEHLER PASSIERT -
WAS PKA TUN SOLLTEN

1 Fehler sofort melden - an Apotheken-

leitung oder Vorgesetzte

2 Sachlich bleiben - keine vorschnellen
Schuldzuweisungen oder Zahlungen

3 Notizen machen - Ablauf, Zeitpunkt und
Beteiligte dokumentieren

4 Unterstitzung holen - Arbeiterkammer,
Gewerkschaft oder Betriebsrat beraten
und vertreten.

5 Ruhe bewahren - nicht jeder Fehler hat
arbeitsrechtliche Folgen.

_ WIE FEHLER RECHTLICH

BEURTEILT WERDEN
Fir die Haftungsfrage wird unterschieden, wie
schwer ein Fehler wiegt. Diese Einordnung entschei-
det dariiber, ob iiberhaupt eine personliche Haftung
in Betracht kommt.

Entschuldbare Fehlleistung

Eine entschuldbare Fehlleistung liegt vor, wenn ein
Fehler auch bei zumutbarer Sorgfalt kaum vermeid-
bar war. In diesem Fall wird der Arbeitnehmerin kein
Verschulden angelastet. »
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Offenes und sachliches Verhalten schiitzt. Ein Vertuschen
verschlechtert die rechtliche Position und kann das

Vertrauensverhaltnis belasten. Wer hingegen
transparent handelt, zeigt Verantwortungsbhewusstsein.

»  Beispiel aus dem Apothekenalltag: Wihrend
der Wareniibernahme treffen mehrere Lieferungen
gleichzeitig ein. Kundinnen warten an der Kassa,
das Telefon klingelt, eine Riickfrage aus dem Back-
office kommt hinzu. Trotz sorgfiltiger Arbeit wird
eine Packung versehentich im falschen Lagerbe-
reich abgelegt.

— Eine Haftung ist ausgeschlossen.

Leichte Fahrlassigkeit

Leichte Fahrlissigkeit liegt vor, wenn ein Fehler bei

héherer Aufmerksamkeit vermeidbar gewesen wire,

im Arbeitsalltag aber als menschlich gilt.

Typische Beispiele:

— Bei der Bestellung wird die falsche Packungs-
grof8e ausgewihlt.

— FEin Kosmetikartikel erhilt ein falsches Preis-
schild.

— An der Kassa wird ein Artikel doppelt gescannt
oder iibersehen.

— Auch in diesen Fillen haftet die PKA grundsitz-
lich nicht. Der Schaden bleibt beim Betrieb.

Grobe Fahrlassigkeit

Grobe Fahrlissigkeit setzt ein auffallend sorgloses
Verhalten voraus. Die Anforderungen sind hoch.
Es geniigt nicht, dass ein Fehler passiert — vielmehr
miissen grundlegende Sorgfaltsregeln missachtet
worden sein.

Beispiel: Eine PKA ignoriert wiederholt klare
Anweisungen zur Lagerung bestimmter Produkee,
obwohl auf mogliche Folgen ausdriicklich hinge-
wiesen wurde.

Wichtig ist: Arbeitsiiberlastung, Personalmangel,
unklare Zustindigkeiten oder fehlende Einschulung
sprechen in der Regel gegen grobe Fahrlissigkeit. Es
muss aber immer der jeweilige Einzelfall gepriift
werden. In den Fillen von grober Fahrlissigkeit
kann eine Haftung deutlich gemindert werden.

Vorsatz

Vorsatz liegt nur dann vor, wenn ein Schaden bewusst
und gewollt herbeigefiihrt wird, etwa durch absichdli-
che Manipulation von Abrechnungen oder das vor-
sitzliche Entnehmen von Waren. Nur in diesen Aus-
nahmefillen kommt eine volle Haftung in Betracht.

_ KEIN AUTOMATISCHER LOHNABZUG
Ein besonders hartnickiger Irrtum betrifft den Ersatz
von Schiden iiber das Gehalt. Ein Schaden darf nicht
einfach vom laufenden Entgelt abgezogen werden.
Eigenmichtige Lohnabziige sind unzulissig.

Ist das Arbeitsverhiltnis noch aufrecht, ist eine
Aufrechnung nur unter engen Voraussetzungen zu-
lassig. Arbeitnehmerinnen haben das Recht, einer
solchen Aufrechnung zu widersprechen. Erst wenn
ein Schadensersatzanspruch rechtskriftig festgestellt
wurde, entfillt dieses Widerspruchsrecht.

_ ABMAHNUNG ODER ENTLASSUNG
WEGEN EINES FEHLERS?
Auch hier gilt, dass die jeweilige Situation im Ein-
zelfall beurteilt werden muss. Grundsitzlich wird
aber ein einmaliger Fehler in der Regel noch keine
Entlassung (d. h. die fristlose sofortige Beendigung
des Arbeitsverhiltnisses) rechtfertigen. Fehler geho-
ren zum Berufsleben — auch in Apotheken.
Abmahnungen kommen vor allem dann in Be-
tracht, wenn Pflichten wiederholt verletzt oder klare
Anweisungen missachtet werden. Auch hier ist stets
zu priifen, ob Schulung, Arbeitsbelastung oder Or-
ganisation eine Rolle gespielt haben.

__ RICHTIG REAGIEREN,
WENN EIN FEHLER PASSIERT

So unangenehm es ist: Offenes und sachliches Ver-
halten schiitzt. Fehler sollten zeitnah gemeldet und
dokumentiert werden. Ein Vertuschen verschlech-
tert die rechtliche Position und kann das Vertrau-
ensverhiltnis belasten. Wer hingegen transparent
handelt, zeigt Verantwortungsbewusstsein — ein
Umstand, der bei der rechtlichen Beurteilung posi-
tiv berticksichtigt wird. (@]
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_ BESSERE LUFT - BESSERER SPORTEFFEKT

Regelmafige korperliche Bewegung senkt das Sterberisiko um rund 30% -
dieser positive Effekt wird jedoch durch Luftverschmutzung deutlich
abgeschwacht. Das zeigt eine internationale Studie mit Daten von liber

1,5 Millionen Erwachsenen aus mehreren Landern. Untersucht wurde ins-
besondere die Belastung durch Feinstaub (PM2,5), der tief in Lunge und
Blutkreislauf eindringen kann. Bei einer jahrlichen Feinstaubbelastung ab
25 ug/m’ nehmen die gesundheitlichen Vorteile von Bewegung spiirbar ab.
In stark belasteten Regionen halbiert sich der schiitzende Effekt von Sport
auf etwa 12 bis 15%. Die Forschenden betonen dennoch: Bewegung bleibt
auch bei schlechter Luft sinnvoll. Eine bessere Luftqualitat, das Meiden
stark belasteter Routen oder angepasstes Training an Tagen mit hoher
Verschmutzung konnen den gesundheitlichen Nutzen deutlich steigern.
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_ SMARTWATCHES
ZUR FRUH-
ERKENNUNG

Smartwatches konnen bei der Fritherkennung
gefdhrlicher Herzrhythmusstorungen, insbeson-
dere Vorhofflimmern, hilfreich sein.

In einer Studie mit 437 alteren Teilnehmenden
Uber 65 Jahre wurde die Gruppe mit Smartwatch
viermal so oft diagnostiziert wie die Kontroll-
gruppe. Besonders auffallig: Rund die Halfte der
Betroffenen in der Smartwatch-Gruppe spirte kei-
nerlei Symptome und hatte ihre Erkrankung ohne
das Gerat wahrscheinlich nicht bemerkt. Die Uhren
nutzen sowohl die optische Pulsmessung als auch
ein einfaches EKG. Allerdings sind Smartwatches
nicht fehlerfrei: Von 72 Alarmmeldungen waren
nur etwa die Halfte tatsachlich Vorhofflimmern.
Sie konnen also Verdachtsfalle anzeigen, ersetzen
aber nicht die arztliche Untersuchung. Zudem ist
ein arztliches EKG fiir die endgiiltige Diagnose
erforderlich. Trotz dieser Grenzen ermaglichen
Smartwatches eine friihzeitige Erkennung von
Vorhofflimmern, was das Risiko fir Schlaganfalle
deutlich senken kénnte.

Frauen &

Herz-Kreisla
Erkrankunge

erz-Kreislauf-Erkrankungen sind mit
rund 37 Prozent die hiufigste Todes-
ursache bei Frauen — in Osterreich
ebenso wie weltweit. Dennoch werden
Risiken, Symptome und Krankheitsverldufe bei
Frauen noch immer unterschitzt. Die #GoRed-
Kampagne macht gezielt auf frauenspezifische
Aspekte der Herzgesundheit aufmerksam.

Risikofaktoren von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen bei Frauen

Ein Grofiteil der Herz-Kreislauf-Erkrankungen
bei Frauen wire vermeidbar. Fiinf verinderbare
Risikofaktoren — Ubergewicht, erhohte Choles-
terinwerte, Diabetes, Bluthochdruck und Rau-
chen — sind fiir mehr als die Hilfte der Erkran-

© AdobeStock, Shutterstock



AUSTRIA

Geschlechtsspezifische Risikofaktoren
miissen erfasst und ernst genommen
werden. Sie bieten eine gro3e Chance,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei
Frauen friihzeitig zu verhindern.

STRESS & CO.

Ein weiterer zentraler Aspekt ist der enge
Zusammenhang zwischen psychischer AN D E RS'
Gesundheit und Herz-Kreislauf-Erkrankun- °
gen bei Frauen. Stress, Depressionen und

Angststorungen beeinflussen das kardiovas-
kulare Risiko messbar. Studien zeigen, dass

Frauen auf chronischen Stress mit starkeren HOREN W|R AUF SlE

Entziindungsreaktionen und Veranderungen

der Gefaffunktion reagieren. Psychosoziale
| I - Interventionen und Stressreduktion im Rah-
men einer multifaktoriellen Risikoreduktion Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die
kdnnen das Sterberisiko bei herzkranken haufigste Todesursache bei Frauen
Frauen deutlich senken.
— noch vor Krebserkrankungen.

Symptome werden oft Ubersehen,
Diagnosen zu spat gestellt. #GoRed

kungen verantwortlich. Besonders relevant ist =SERRe 2 iche DRI R ORI,

dabei, dass Diabetes und Adipositas das kardio- Pravention und mehr Sichtbarkeit
vaskulire Risiko bei Frauen stirker erhohen als von Frauengesundheit.

bei Minnern. Bluthochdruck gilt als stirkster
einzelner Risikofaktor und steigert das Risiko
bei Frauen um etwa 30 Prozent. Auch Stress,
Depressionen und Angststorungen beeinflussen
das kardiovaskulire Risiko messbar.

,Wir wissen, dass Privention bei Frauen an-
ders ansetzen muss als bei Minnern®, sagt
Alexandra Kautzky-Willer, Stoffwechselexpertin
und Gendermedizinerin an der Medizinischen
Universitit Wien. ,Fritherkennung von Diabe-
tes, konsequente Blutdruck- und Lipidkontrolle
sowie Lebensstilmafinahmen haben bei Frauen
einen besonders hohen priventiven Effeke. cb

GORED.AT
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Katrin Pichler:
,Ich nehme viel

Stolz fuir unseren
Beruf mit!*“

Engagiert, herzlich und voller Teamgeist: Katrin Pichler liebt ihren
Beruf als PKA und lebt ihn mit Begeisterung. Vom Einstieg bis zum Sieg
beim PKA Dreamteam Award erzahlt sie von ihrem Werdegang.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

atrin Pichler ist 38 Jahre alt
und kommt aus Liezen. Sie
lebt gemeinsam mit ihrer
fiunfjahrigen Tochter in ei-
nem Haus, was im Alltag oft einiges an
Organisation und Planung erfordert,
wie sie erzihlt. Was die PKA sonst noch
so umtreibt, schildert sie im Interview.

pka Wie sind Sie PKA geworden? Wie
war lhr Werdegang?

KATRIN PICHLER Der Beruf der PKA
kam durch meine Tante in mein Le-
ben, die selbst Apothekenhelferin war
und mittlerweile in Pension ist. In der
Apotheke, in der sie gearbeitet hat, be-
gann ich im April 2011 zunichst als
Angestellte. Durch die Unterstiitzung
und Ermutigung meiner sehr engagier-
ten Kolleginnen konnte ich die Lehre
zur PKA absolvieren. Meine Lehrab-
schlusspriifung legte ich 2014 ab. Bis
2022 war ich in dieser Apotheke titig.
Seit Juli 2023 bin ich schlieSlich in der
Stadtapotheke Liezen beschiftigt.

pka Was macht Ihnen Spaff an dem
PKA-Beruf? Was nicht?

KATRIN Am meisten Freude bereitet mir
im PKA-Beruf der tigliche Umgang
mit Menschen. Die Arbeit ist sehr ab-
wechslungsreich, und es ist ein schones
Gefiihl, zu wissen, dass man Menschen
helfen kann, vor allem, weil man diese
Hilfe oft direkt miterlebt und dafiir
Dankbarkeit erfihrt.

pka Herzlichen Gliickwunsch zum ers-
ten Platz beim PKA Dreamteam Award)!
Wie hat Ihre Einsendung ausgesehen?
Wie war die Erfabrung fiir Sie und was

nebmen Sie mit?

KATRIN Vielen Dank! Unsere Einsen-
dung war ein lustiges Video, mit dem
wir den PKA-Beruf fiir alle Altersgrup-
pen greifbar machen wollten. Wir ha-
ben versucht, alle unsere Aufgabenbe-
reiche humorvoll darzustellen, und ich
glaube, genau diese Mischung ist gut
angekommen.

Vor allem, weil wir einfach wir
selbst waren. Die Erfahrung war etwas
ganz Besonderes, und ich nehme viel
Motivation, Teamzusammenhalt und
Stolz auf unseren Beruf mit. Die Preis-
verleihung zum PKA Dreamteam
Award in Graz war dann unser High-
light, dort konnten wir uns als Dream-
team auch live prisentieren.

bka Warum sind Sie der Meinung, dass
Ihr Team ein Dreamteam ist?

KATRIN Wir sind das absolute Dream-
team, weil wir uns gegenseitig wert-
schitzen, dennoch viel Spaf§ haben
und auch in stressigen Zeiten stets als
Dreamteam agieren.

© Shutterstock, beigestell



PORTRAT

Gliicklich macht mich, ...
wenn meine Tochter mit

einem Lacheln schlafen geht.

Meine Starken...

liegen in meiner Prazision,
meiner ldsungsorientierten
Arbeitsweise und meinem
Organisationstalent.

Das wiirde ich gern konnen...
Gedanken lesen ¥

Wenn ich fiir einen Tag
jemand anderer sein konnte,
ware ich gerne... eine Hexe,
weil ich es spannend fande,
magische Fahigkeiten zu
haben.

Ein Film, der mich zuletzt
beeindruckt hat...

Medicus

Wenn ich eine Farbe ware,
ware ich... definitiv Griin
Wenn ich ein Tier ware,
ware ich... ein Hai

Das habe ich noch ganz
sicher vor in meinem
Leben... mehrere Lander
bereisen.

Ein geheimer Traum 4

von mir ...
Bergtouren

01126

pka Was verstehen Sie unter einem ge-
lungenen Beratungsgesprich?

KATRIN Ein gelungenes Beratungs-
gesprich ist fiir mich, wenn sich die
Kundin gut aufgehoben fiihlt, Vertrau-
en gewinnt und weif$, dass sie jederzeit
wiederkommen kann. Sie fiihlt sich
kompetent beraten, verstanden und
verldsst die Apotheke mit einem guten

Gefiihl und Zufriedenheit.

pka Was war das aufSergewihnlichste Er-
lebnis in Ihrer Apotheke?

KATRIN In meiner Zeit in der Apotheke
habe ich viele besondere Momente er-
lebt, zwei stechen jedoch besonders her-
vor: Zum einen, als Andreas Gabalier
personlich in die Apotheke kam und ich
die Gelegenheit hatte, ihn zu bedienen.
Zum anderen, als wir als ,PKA Dream
Team® ausgezeichnet wurden.

pka Was ist Thre liebste Heilpflanze und
wieso?

KATRIN Meine liebste Heilpflanze ist die
Malve, da sie nicht nur eine sehr scho-

ne Pflanze ist, sondern auch vielseitig

eingesetzt werden kann. Besonders
schitze ich sie, weil sie Bestandteil ei-
nes meiner Lieblingstees ist.

pka Was fiir Hobbys und Leidenschaften
haben Sie?

KATRIN In meiner Freizeit gehe ich ger-
ne ins Fitnesscenter, wandern, joggen
in Kombi mit Rad fahren mit meiner
Tochter, eislaufen, und Ski fahren. Und
am Abend lese ich gerne Krimis.

Ich reise auch sehr gerne. Jedes Jahr
fahren wir ans Meer, wobei Italien und
Kroatien zu unseren beliebtesten Zie-
len zihlen. Dieses Jahr fliegen wir zum
ersten Mal nach Agypten. Wenn meine
Tochter ilter ist, planen wir auflerdem
eine Reise nach Norwegen.

pka Mit welcher nicht mebr lebenden
Person wiirden Sie gerne einen Abend
verbringen?

KATRIN Mit meiner Oma, da sie sehr
frith gestorben ist und ich leider nicht
viel Zeit mit ihr hatte. Dadurch hatte
ich nicht die Gelegenheit, sie richtig
kennenzulernen.

pka Was bringt Sie richtig zum Lachen?
KATRIN Ein richtig guter Witz oder
wenn wir bei der Arbeit Spafy haben
(und das haben wir oft).

oka Wer ist Ihr Vorbild und warum?
KATRIN J.K. Rowling. Ich bewundere,
was sie alles erreicht hat, zunichst mit
sehr wenig finanziellen Mitteln und
spiter als alleinerziechende Mutter.

pka Wenn Sie eine Sache auf der

Welt verindern diirften: Was wire das?
KATRIN Die stindigen Konflikte und
unnotigen Kriege.

pka Welche Ziele haben Sie fiir die
néchsten Jahre?

KATRIN Beruflich bin ich derzeit zu-
frieden, alles passt, wie es ist. Privat
mochte ich vor allem sparen, um unsere
geplante Reise nach Norwegen zu reali-
sieren. Auflerdem will ich ein paar ein-
heimische 2.000er-Berge erklimmen.

pka Danke fiir das Gesprich. @]
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Antientziundliche
Erniahrung fiir Frauen

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN ¢« 45 MIN

VEGAN ¢ GLUTENFREI *« DARMFREUNDLICH -
NAHRWERTE (PRO PORTION):

460 kcal, KH 40g, P 199, F 219, BAL 9g

Fiir das Quinoa-Crunch
90g Quinoa, Salz, 1TL Olivendl, 1TL Currypulver

Fiir den Salat

2209 TK-Edamame, /2 rote Paprikaschote,

1509 Rotkohl, 1509 Mango, "2 Avocado, 1TL Zitronen-
saft, 259 frische Minze, 2 Friihlingszwiebeln,

2TL schwarze Sesamsamen

Fiir das Dressing

2EL Erdnussmus, 2EL frischer Limettensaft,
1Msp. Chillipulver, 1 Knoblauchzehe, 1EL frischer
Ingwer, 1EL Tamari-Sof3e, 1EL Yaconsirup oder
Dattelmus, 60 ml Pflanzendrink nach Wahl

Den Backofen auf 180 °C Umluft (200 °C Ober-/
Unterhitze] vorheizen

Die Quinoa in ein Sieb geben, gut abspliilen und
anschlieflend nach Packungsanleitung kochen.
Anschlieflend abgieflen und mit etwas Salz, Ol und
Currypulver mischen. Auf einem mit Backpapier
ausgelegten Blech 20-25 Minuten résten, zwischen-
durch wenden

Fiir den Salat Edamame mit heilem Wasser (iber-
gieBBen. Paprikaschote entkernen, waschen und
wiirfeln. Rotkohl in Streifen hobeln.

Die Mango schélen und das Fruchtfleisch in Wiirfel
schneiden. Das Fruchtfleisch aus der Avocado holen
und in kleine Stiicke schneiden. Mit dem Zitronensaft
betraufeln.

Minze waschen, die Blétter abzupfen. Friihlings-
zwiebeln putzen und klein schneiden.

Fir das Dressing alle Zutaten im Mixer glatt pirieren.
Edamame abgieflen und mit Paprikaschote, Rotkohl,
Mango, Avocado, Minze, Friihlingszwiebeln und Sesam
in einer groflen Schiissel vermengen. Gerdstete Quinoa
unterheben, mit dem Dressing betraufeln und
servieren.



© Sabrina Sue Daniels, riva Verlag

HEALTHY
FOOD

HAPPY ME

GESUNDHEIT BEGINNT
AUF DEM TELLER

Mit der richtigen Erndhrung konnen gerade Frauen
ihren Korper unterstiitzen und Beschwerden wie
Endometriose, PMS, Lipodem oder Symptome der
Wechseljahre positiv beeinflussen. Die zertifizierte
Hormonberaterin Bettina Leidl stellt 50 Rezepte
vor, die antientzindlich wirken und speziell auf

die Bedirfnisse von Frauen ausgerichtet sind.
Eine fundierte Einflihrung in die Grundlagen,
praktische Tipps und eine Ubersichtliche Liste
entzindungshemmender Lebensmittel sowie
vielseitige, darmfreundliche Gerichte machen
dieses Kochbuch zu einem wertvollen Begleiter
fur Frauen. Ob vegetarisch, vegan, glutenfrei oder
einfach gesund - hier findet jede Frau Inspiration
fur mehr Wohlbefinden und Vitalitat.

HEALTHY FOOD, HAPPY ME

von Bettina Leidl, 2026, riva Verlag, € 24,70
ISBN: 978-3-7423-2944-8
www.m-vg.de/riva

01126

ZUTATEN FUR 1 PORTION « 20 MIN
VEGAN * GLUTENFREI * EIWEISSREICH
« DARMFREUNDLICH » NAHRWERTE
(PRO PORTION): 510 kcal, KH 32 g,
P38g, F18g, BAL 14 g

400g TK-Beerenmischung (davon mind.

200g Heidelbeeren fir eine satte Farbe],

50g Zucchini, 30g vorgegarte Rote Riibe,

1 Banane (ca. 120g, gerne gefroren fir
Cremigkeit], 1509 ungesiiBter Sojajoghurt,
30g veganes Vanille-Proteinpulver, 2EL Hafer-
flocken (ca. 20g; optional glutenfrei),

1TL Flohsamenschalen (ca. 5g), 1EL geschalte
Hanfsamen (ca. 10g), 100 ml Wasser oder
ungesifBter Pflanzendrink (z. B. Mandeldrink)

Fiir das Topping

1EL Mandelmus oder Cashewmus, 2EL Granat-
apfelkerne, 1EL WalnUsse (grob gehackt),

1-2 Paranisse (grob gehackt), 1EL gefrier-
getrocknete Himbeeren oder Heidelbeeren,
1EL Zartbitterschokolade (85%] (grob gehackt)

TK-Beeren auftauen lassen. Zucchini waschen,
schélen und grob wiirfeln. Rote Bete grob
zerkleinern

Alle Zutaten der Bowl in den Mixer geben:
Beeren, Zucchini, Rote Riibe, Banane, Soja-
Joghurt, Proteinpulver, Haferflocken, Flohsamen-
schalen, Hanfsamen und Wasser oder Pflanzen-
drink cremig mixen, bis eine dickflissige,

glatte Konsistenz entsteht. Bei Bedarf etwas
mehr Flissigkeit zufiigen.

Die Beeren-Creme in eine Schale fiillen.

Dann die Toppings dekorativ auf die Bowl geben:
Mandelmus, Granatapfelkerne, Walnisse,
Parantisse, gefriergetrocknete Beeren und
Schokolade. Sofort frisch geniefien.
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Da sollten Sie auch
mal reinschauen

Ob zur Weiterbildung oder einfach zum Abschalten - wir stellen Ihnen spannende und
hilfreiche Blicher rund um Beruf, Gesundheit und personliche Entwicklung vor.

-

- -

Gebhdrmuttersenkung
und Inkontinenz

KEINE SCHAM

Viele Frauen kennen es - beim
Niesen, Husten oder Springen mit
den Kindern verlieren sie ungewollt
kleine oder grof3ere Mengen Urin. Mit
zunehmendem Alter wird die Musku-
latur des Beckenbodens schwacher,
was eine Absenkung der Gebar-
mutter und der umliegenden Organe
beglinstigt. Auch Schwangerschaften
und Ubergewicht setzen dem Be-
ckenboden zu. Eine Blasenschwache
kann zusammen, aber auch unab-
hangig von einer Senkung auftreten.
Prof. Ursula Peschers, Spezialistin
fur Urogynakologie, erklart anschau-
lich die Behandlungsmaoglichkeiten,
die fur das jeweilige Beschwerdebild
geeignet sind - von konservativen
Therapien wie Beckenbodentraining
bis zu chirurgischen Eingriffen. So
gewinnen Sie lhre Lebensqualitat
zuriick!

Prof. Ursula Peschers
2025, TRIAS, € 23,50
ISBN: 978-3-432-11925-0

_ KISS ME, BABY!

Uberraschende Fakten zur
Wissenschaft und Geschichte
des Kusses

Was macht einen perfekten Kuss
aus? Warum kiisst der Mensch
Uiberhaupt? Und kiissen sich die
Menschen lberall auf der Welt
gleich? Die Suche nach Antworten
fihrt tief in die Evolution, Wissen-
schaft und Kultur des Kusses
hinein. Vom antiken Persien bis
zu royalen Hochzeitskiissen, von
hormonellen Feuerwerken bis

zu gesundheitlichen Vorteilen
steht eines fest: Kissen bewegt,
verfiihrt und verbindet. Mit Gber-
raschenden Fakten, humorvollen
Anekdoten und praktischen Tipps
zeigt Ulrike Zeitlinger, wie der
Kuss die Menschheit gepragt und
warum er bis heute nichts von
seiner Magie verloren hat.

Ulrike Zeitlinker

2026, PIPER, €23,50
ISBN: 978-3-492-07368-4

(k2 Teitlinges
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ERNAHRUNGSMINDSET

Zweifel bei der Essenswahl, Ab-
nehmfrust und eine Unzufriedenheit
mit dem eigenen Korper selbst bei
einem gesunden Gewicht prégen den
Ernahrungsalltag vieler Menschen.
Dazu kommen die verschiedensten
Diaten und Trendthemen in Bezug
auf gesunde Ernahrung. All das tragt
unweigerlich dazu bei, dass Essen fur
viele ein dauerhaft belastendes The-
ma ist. Mit ,,Food Body Peace” moch-
te Biologin und Diatologin Katharina
Miedzinska-Baran dabei unterstiit-
zen, das eigene Ernahrungsmindset
und -verhalten umzulenken und den
Weg zu einer ausgewogenen Ernah-
rung zu finden. In dem Ratgeber gibt
sie ebenfalls wichtige Empfehlungen,
um unterschiedliche Ernahrungs-
anliegen, darunter etwa HeiBhunger
und Uberessen, eigenstindig und
dauerhaft zu l6sen. Evidenzbasiert,
mit Erfahrungsberichten aus der
Praxis und alltagstauglichen Empfeh-
lungen.

Katharina Miedzinska-Baran
2025, BOD, €23,50
ISBN: 978-3-695-19943-3

© Beigestellt
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,,Deine Apotheke“. 3
Coupons holen 0
und Geld sparen

IHR PLUS

Tolle Rabatte &
Schnappchen aus
Threr Apotheke

HOLEN SIE SICH JETZT
IHR GESUNDHEITSMAGAZIN
AUS IHRER APOTHEKE!
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LOS GEHT'S

Schonheits- und Kérperpflege haben in der

Gen Z einen niedrigen Stellenwert.

Mehr als vorhergehende Generationen folgen die
Jahrgange der Gen Z festgelegten Beauty-Routinen.
Die Gen Z legt viel Wert auf Schein - Kosmetik ist
fur sie etwas eher Oberflachliches.

Zu einem deutlichen Umdenken ist es beim
Kaschieren von Hautunreinheiten gekommen.

Der Knorpel wird durch die viskose,

klare Gelenkfliissigkeit (Synovia) ernhrt.

Manner sind im Allgemeinen ofter als Frauen

von Gelenkerkrankungen betroffen.

Cremen und Salben zeigen eher

oberflachliche Effekte.

Glucosamin gilt als Hauptbestandteil der Knorpel-
substanz und wirkt entziindungshemmend.

MITMACHEN &

GEWINNEN:
1 von 3 Spielen
- [ /

gewinnen!*

CK
LES

&

Eugr Entschrihangen, e0e

BN UIRFTENL L)

Arbeitnehmerinnen haften fiir Schaden

aus ihrer beruflichen Tatigkeit uneingeschrankt.
Eine entschuldbare Fehlleistung liegt vor,

wenn ein Fehler bei héherer Aufmerksamkeit
vermeidbar gewesen ware.

Fehler sollten zeitnah gemeldet und
dokumentiert werden.

Ein Schaden darf vom laufenden Entgelt
abgezogen werden.

itchy
gloomy
gritty
greedy

_ PKA-GEWINNSPIEL

.Back Tales" ist ein kooperatives Mystery-Kartenspiel. Die Spielerin-
nen entscheiden selbst, wie die Geschichte verlauft. Sie schlipfen
gemeinsam in die Rolle von Sophie und begeben sich auf eine ris-
kante Rettungsmission nach ihrem Bruder John. Jede Entscheidung
kann den Lauf der Geschichte verdndern. Die innovativen Karten

mit Fenstern und Aussparungen bieten den Spielerinnen ein neues
Spielerlebnis im Bereich der Mystery- und Ratselspiele. Wahrend die
Vorderseiten Szenen darstellen und die Geschichte erzahlen, geben die
Rickseiten die Konsequenzen der Entscheidungen wieder. Schafft ihr
es, John zu retten und den Schatz zu bergen?

Unter allen Wissensquiz-Teilnehmerinnen werden 3x ,,Back Tales -
Verschollen unterm Eis” von Ravensburger fiir 1 bis 6 Spielerinnen
ab 10 Jahren verlost.

* Infos zur Teilnahme & Gewinnspielinformation

Eine Teilnahme setzt Ihre Registrierung unter pka-up.apoverlag.at voraus. Unter jenen Leserinnen, die die Fragen online beantworten und bei der Anmeldung die Wohnadresse fiir
die Zusendung des Gewinnpreises angegeben haben, verlosen wir diesmal: 3 x das Spiel ,Back Tales". Mit dem Abschicken des Testergebnisses willige ich ein, dass die Osterrei-
chische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H. mich per Post, Telefon oder E-Mail mit Informationen betreffend des Gewinnspieles kontaktieren darf. Meine Einwilligungserklarung
kann ich jederzeit durch E-Mail an fortbildung@apoverlag.at oder per Post an die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H., NordbergstraBe 1/1/61, 1090 Wien wider-
rufen. Informationen zum Thema Datenschutz finden Sie unter www.apoverlag.at unter Impressum/Datenschutzbestimmungen. Gerne kénnen wir Ihnen diese Informationen auch
per Post zusenden.
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SUDOKU

Zum KnObeln Die Regeln sind einfach: Eine Zahl von eins bis

neun darf in jedem 3x3-Quadrat und in den
*° Zeilen und Spalten der im Quadrat angeordneten
u I l ru e I I neun 3x3-Quadrate nur einmal vorkommen.

Denksport ist gesund! Ratsel sind

mehr als nur Zeitvertreib, sie fordern 613 217
die Konzentration und die geistige
Beweglichkeit. Viel SpaB beim Tiifteln! 8 4 6|5

2 TICKETS*

FUR HOMAJON
SEFAT 31416

GEWINNEN

4 5|4

_ HOMAJON SEFAT: 8 2 3

914
ROMANTIK 9 1 =16

Homajon Sefat bastelt an einem Kabarett-Comeback. 5 9
Dieses Mal macht ihm die Depression keinen Strich durch

die Rechnung. Mit seiner - oft ratlosen - Liebe zum Leben 6 312165 7

hat er sich vom schwarzen Hund emanzipiert. Er hat ihn

wahrend des Schreibens gestreichelt, dann gestrichen, als 2 1 9 6

Zugabe zuriickgeholt und mit einer Morderpointe garniert.
All das mindet in Gberraschenden Pointen, manchmal in
satirischen Liedern uvm. Sefat ist Kabarettist und Autor

(u.a. .Kabarettgipfel”) und Podcaster (,Café Depresso”). Auftésungen

Wir verlosen 2 Karten fiir die Premiere von clelslolzlvlzlsle clslolelslzlelzlv
~Romantik“am 31.3.2026 (20 Uhr) in der Kulisse Wien. ols]|v|z]e]e]|s]s]e v(z|s|s|[z][e]|1]6]o
6|8|z|le|L|s|v|9|zL 6|z|L|v|o|8|zL|s|e
* Infos zur Teilnahme & Gewinnspielinformation z|9|L]|8|E|b[S|6 ¥ z|o|s|s|v [e|L]6
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail mit dem Betreff vie|e|s|o|z|8|L]|2 L|lv|6|lofe(s|z|L|8
.Romantik” sowie ihrem Namen und Anschrift an gewinnspiell@apoverlag.at. glt|s|lv|zlelzlc|o elilelz|z|elolv|s
Einsendeschluss ist der 24.3.2026. Alle Informationen zu den Gewinnspiel-
bedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden Sie im Impres- e|v|8ls|S|9]|6]/2|} Ss|6|s|Lt|B8|9|¥P|E|2
sum auf Seite 67. L|s|9|6|v|Z|c|L|8 9|c|v|L|s|z|6|8|}
L|z|e|L|8|e|o|¥|s L|j8|z|e|6|v|s|9|zL

© Beigestellt
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Fur alle, die
mehr wollen

» Unterstltzt das Immunsystem
» Ist wichtig fir Knochen und Muskeln

Dekristolvit D, léois

Nahrungserganzungsmittel mit Vitamin D,

Unterstitzt das

Dekristolvit D; [SHE| it oot vidt
pflanzlich

Nahrungserginzungsmittel mit Vitamin D, 30 TﬂblET.‘ten |

Unterstiitzt das immunsystem wnd st wichtio
far den Erhalt nermaler Knechen wund Muskeln,'

CESeRa e S

B0 Kapsein

» tragt 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 fir eine abwechslungsreiche Erndhrung verwenden.
Die angegebene empfohlene Tagesdosis darf nicht Uberschritten werden. Erzeugnis auBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern lagern!

Né&here Informationen unter: www.dermapharm.at

Vertrieb in Osterreich: Dzrmnphnrm GmbH 3





