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EDITORIAL L

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

ich mochte lhnen an dieser Stelle etwas verraten:

Im Sommer macht mir die Arbeit an der ,, DA be-
sonders Freude. Ein bisschen liegt das wahrscheinlich
auch am wohltemperierten Biiro. Vor allem aber
liegt es daran, dass von Sommerloch keine Rede sein
kann. Gesundheit hat auch im August Hochsaison.
Dementsprechend spannend fallt der Themenmix
auch diesmal wieder aus. Wussten Sie etwa, dass
zwischen 5 und 15 % der Weltbevolkerung zumin-
dest einmal im Leben an chronischem — also langer
als sechs Monate dauerndem — Tinnitus leiden?
DA-Redakteurin Irene Senn ist den Phantomge-
rauschen deshalb griindlich nachgegangen (ab S. 12).
AuBerdem versuchen wir, die Frage zu beantworten,

worauf Sie bei I:|autver'anderungen achten mpssen @C{M g%/u er&
(ab S. 40), ergriinden den besten Umgang mit

Insektenstichen (ab S. 20) und beschéftigen uns )

neben vielen anderen Dingen auch eingehend mit KURZ & BUNDIG

pflanzlicher Schmerztherapie (ab. S. 30). 6 Wissenswertes

News fiir Thre Gesundheit auf einen Blick

10 Apothekerschriankchen

Medizinische Helferlein im August

Ich wiinsche Ihnen viel
Vergniigen mit einer garantiert
Sommerloch-freien

DA — Deine Apotheke.
Bleiben Sie gesund und
verbringen Sie einen
angenehmen August.
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Pflege mit hoch
verdunnten
Mineralstoffen

ur Dr. SchuBler waren die Ein-
nahme und die &uBere An-
wendung gleichwertig und

das kann begrindet werden:

Wenn man sich mit dem Wirkme-
chanismus der SchuBler Salze aus-
einandersetzt, kommt man rasch
auf den Begriff der Ganzheitlichkeit.
Darunter ist zu verstehen, dass je-
des SchuBler Salz vom QOrganismus
fein regulierend eingesetzt wird. Das
ist sehr gut Uber den biochemischen
Zusammenhang und die daraus re-
sultierenden Einsatzmadglichkeiten
der einzelnen Nummern darstellbar.
Grundsétzlich sollte man beden-
ken, dass es sich bei dieser Heilwei-
se um eine ganzkdrperliche Versor-
gung mit den dringend bendtigten
Mineralstoffen handelt. Durch die
Einnahme stellen wir dem Koérper
die Mineralstoffe in einer Verdln-
nung zur Verfugung, durch die er
diese direkt Uber die Mundschleim-
haute, aber auch Uber die Haut auf-
nehmen kann. Der Organismus ent-
scheidet selbst, wo und wie er diese
dann einsetzt. Er wird die jeweiligen
Mineralstoffe vorrangig dort ein-
setzen, wo es fur die Gesundheit
des betreffenden Menschen am
wichtigsten und dringlichsten ist.

Die auere Anwendung hat in der Tradition der
Biochemie nach Dr. Schii8ler eine grofe Bedeutung,
da sie die Wirkung der Schufdler Salze unter-

stitzt und am Ort des Geschehens, also an den
betroffenen Hautstellen, die dringend bendtigten
Mineralstoffverbindungen zufuhrt.

Vorteile duRerer Anwendung

Das ist der Grund, warum man nicht
binnen kurzester Zeit z.B. eine Ab-
nahme der Hornhautbildung an den
Fersen bemerken wird, wenn man
den dafur notwendigen Mineralstoff
nach Dr. SchuBler einnimmt. Dieser
Mineralstoff ist der Betriebsstoff fur
die Keratin-Bildung, aber genau-
so fUr die Elastizitat aller Gewebe,
Sehnen, Bander und Haute. FUr die
Gesundheit sind elastische Sehnen,
elastische Mutterbander usw. be-
deutsamer als die Hornhautbildung
an den Fersen. Daher kann es sein,
dass man dieses SchuBler Salz 1&n-
ger einnehmen muss, bis die Horn-
hautbildung zurtuckgeht. Wenn je-
doch gleichzeitig zur Einnahme an
Ort und Stelle mit einer Creme mit
dem entsprechenden, hoch ver-
ddnnten Mineralstoff regelméaBig und

Entgeltliche Einschaltung

mehrmals unmittelbar nacheinander
eingecremt wird, kann ebendort re-
lativ rasch Regeneration beginnen.

Soll es schnell gehen, sind be-
stimmte Hautpartien betroffen oder
unter der Haut liegende Areale zu
versorgen, dann wirkt eine duBere
Anwendung direkt am Ort des Ge-
schehens manchmal direkt rascher
und unterstitzt die Einnahme.
Grundsatzlich wird Uber die Haut
die gleiche Mischung an hoch ver-
dinnten Mineralstoffen zugefuhrt,
wie SchuBler Salze eingenommen
werden.

Aus diesem Grund war und ist es
Adler Pharma wichtig, die &uBere
Anwendung von Anfang an mit ein-
zubeziehen.

Dabei sind nicht nur die rich-
tigen Mineralstoffmischungen in
den Produkten, sondern auch die

© Beigestellt



verwendeten Salbenrohstoffe von
entscheidender Bedeutung. Adler
Pharma legt stets gréBten Wert dar-
auf, dass Menschen mit allergischen
Reaktionen oder besonders sensib-
ler Haut die Produkte gut vertragen.
Im Laufe der Jahre entstand eine
groBartige Vielfalt an Topics-Pro-
dukten, die fur die duBere Anwen-
dung der SchuBler Salze optimal
sind. Das Sortiment reicht von der
kompletten Gesichtspflege bis zu
den verschiedensten Kérperpflege-
produkten wie Cremen fur Gelenke,
zur Venenpflege und zur Pflege bei
Hautproblemen wie unreiner Haut,
Ekzemen und Neurodermitis.

+Adler Topics Cremen

sind natirliche Kosmetik-
produkte, welche die Haut
entlasten und vor allem
eine natirliche Pflege
gewahrleisten. Sie sind
auch fir besonders
sensible Haut geeignet.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau

Die besondere Qualitat

der Adler Topics

Adler Pharma stellt Salben, Creme-
gele mit einzelnen Mineralstoffen

und alle Adler Topics Produkte in
eigenen Reinrdumen nach GMP-
Richtlinien her.

Wir arbeiten ausschlieBlich nach
eigenen Rezepturen, mit zumeist
ECO-zertifizierten, biologischen
Rohstoffen. Viele Produkte sind ve-
gan und mit einem grinen Blatt ge-
kennzeichnet.

In allen Produkten sind hoch ver-
dinnte Mineralstoffe enthalten. Es
erfolgt keine Potenzierung,
dern ein schrittweises Verdunnen.
Cremegele und Salben kénnen 1:1
anstelle eines Breies eingesetzt
werden. Die meisten Kérperpflege-
produkte sind unparfumiert, einige
enthalten ausschlieBlich naturliche
Duftstoffe der Naturkosmetik. _

son-

Mehr Infos unter
www.adler-pharma.at

Qualitatsproduk
aus Osterreich
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Rezeptfrei erhaltlich in Ihrer Apotheke.
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Neues und
Wissenswertes
aus der Welt
der Medizin

N,

Lebensstil ist
wichtiger als Genetik

Zu diesem Schluss kommt eine groBangelegte Studie
eines amerikanischen Forschungsteams rund um Cas-
sandra Spracklen von der University of Massachusetts
Amhurst. Laut den Wissenschafter:innen dirfte das
Verhiltnis zwischen Lebensstil und Genetik bei der
Begiinstigung des Entstehens von Typ-2-Diabetes bei
55 zu 45 % liegen. Rund die Hilfte aller Fille wéren im
Umkehrschluss auf Umweltfaktoren zuriickzufiihren
und damit vermeidbar. Analysiert wurden von den
Forschenden die Langzeitdaten von etwa 300.000
Britinnen und Briten mittleren Alters. In der Detail-
auswertung zeigt sich auch, dass ein ungesunder
Lebensstil die Wahrscheinlichkeit, an Diabetes Typ 2
zu erkranken, fiir sich genommen am meisten beein-
flusst, dass dieser Einfluss aber bei entsprechender
genetischer Pradisposition noch starker auftritt. R
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ALLERGIKER:INNEN AUFGEPASST

Starkes Bienen-
und Wespenjahr

er warme Frithling und der heifSe, trockene

Sommer erzeugen ideale Bedingungen fiir

Bienen und Wespen. Die Winterverluste

sind ob des wirmer werdenden Klimas
geringer. Gleichzeitig konnen die Insekten frither mit
dem Nestbau beginnen. Vor allem fiir die 300.000
Osterreicher:innen, die gegen Bienen- oder Wespensti-
cheallergischsind, ist wichtig zu wissen, dass weder Bie-
nen noch Wespen von sich aus aggressiv sind. Lediglich
in Nestnihe verteidigen sie ihre Kolonie. Uberhaupt
legen auch nur zwei der rund 60 heimischen Wespen-
Arten, die Gemeine Wespe und die Deutsche Wespe,
jenes aufdringliche Verhalten an den Tag, das uns
Menschen so stort. Auch sie stechen aber nicht zu, ohne
bedroht zu werden. Stark allergische Menschen sollten
dennoch immer ein Notfall-Medikament mitfiithren.
Detail am Rande: Wespen sind wie alle Wildtiere
in Osterreich grundsitzlich geschiitzt, man darf sie
also nicht mutwillig toten oder stéren. Wespennester
diirfen auch nur unter bestimmten Voraussetzungen
entfernt werden. Manche Wespenarten, wie etwa die
entgegen ihres Rufs sehr friedfertige Hornisse, genie-
Ben dariber hinaus bundeslandabhéingig besonderen
Artenschutz. Mehr zum Thema ab S. 20! JR
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Nachgefragft

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

Warum begleitet uns
der Lavendel schon seit
der Antike?

Lavendel stammt urspriinglich aus dem Mittel-
meerraum, wo Hitze, karge Béden und viel Son-
ne die Pflanze geformt haben. Bei den Romern
hatte der Lavendel zunachst einen praktischen
Platz: Man setzte ihn dem Badewasser zu, um es
zu parflimieren. Schon damals schdtzten Griechen
und Romer, dass ein Bad mit Lavendel Kérper
und Geist beruhigt. Zur ernsthaften Heilpflanze
wurde Lavendel erst im Mittelalter, als ihn die
Klostermedizin fiir sich entdeckte. Daneben nutz-
te man ihn auch im Haushalt — etwa, um Motten
aus der Kleidung fernzuhalten.

In der Traditionellen Europaischen Medizin

fand Lavendel ein breites Feld: bei Nervositit,
Unruhe und Erschopfung, zur Unterstlitzung des
Herz-Kreislauf-Systems, bei Schlafstérungen und
Verdauungsbeschwerden. AuBerlich versorgte
man kleine Wunden und gereizte Haut. Ange-

e T B O Werde jetzt
Streunerpat:in!

vier—pfoten.at/patenschaften
Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM

Mag. pharm. Dr. Karin Rahman -
k.rahman@tem-fachverein.com GE M

Fachverein fir Traditionelle Européische Medizin
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Heute wird Lavendeldl als traditionelles pflanz-
liches Arzneimittel bei leichten Stresssymptomen
und zur Unterstiitzung des Schlafs eingesetzt.
Was in der Antike begann, gilt also bis heute.

FACH
VEREIN
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TROCKENE AUGEN IM SOMMER

Vorsicht bei
Klimaanlagen

enn es drauflen heify ist, sind

klimatisierte Innenrdume eine

willkommene  Abwechslung,

eine berufliche Notwendigkeit,
aber auch eine wichtige Entlastung fiir das hitze-
geplagte Herz-Kreislauf-System. Wenig erfreut
sind meist nur unsere Augen. Da die Klimaanlage
oft auch die Luftfeuchtigkeit verringert und unter
30% driickt (ideal waren 40 bis 60 %), verdunstet
der Tranenfilm schneller. Der Luftzug, der durch
die Anlagen entsteht, tut das Seine.

Das Office-Eye-Syndrom

Besonders ausgeprégt ist die Neigung zu tro-
ckenen Augen im Biiro. Bei Bildschirm-Arbeit
verringert sich die Lidschlagfrequenz, diese ist
aber fiir die Befeuchtung des Auges ganz ent-
scheidend. Weil es so gerne im Biiro entsteht,
wird das trockene, gerdtete, juckende Auge
umgangssprachlich auch Office-Eye-Syndrom
genannt. Hilt die Reizung linger an, steigt die
Wahrscheinlichkeit einer Bindehautentziindung
oder einer Lidrand-Entziindung. Als Gegen-
mafinahme und zur Vorbeugung sollte man
entweder die Umgebungsluft befeuchten oder
das Auge direkt mit Feuchtigkeit versorgen, ent-
sprechende Augentropfen sind rezeptfrei in der
Apotheke erhiltlich. JR
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Spaziergang mit Wirkung

Viele Menschen mit Typ-2-Diabetes glauben,
dass nur lingere Sporteinheiten einen positi-
ven Effekt haben. Tatsidchlich kann bereits ein
kurzer Spaziergang nach dem Essen den Blut-
zucker giinstig beeinflussen.

Nach einer Mahlzeit steigt der Blutzuckerspiegel an.
Genau in dieser Phase bendtigen unsere Muskeln
Energie. Sobald wir gehen, nehmen die arbeitenden
Muskeln vermehrt Zucker aus dem Blut auf — und zwar
nicht nur mithilfe von Insulin, sondern auch direkt durch
die Muskelarbeit. Dadurch kann der Blutzuckeranstieg
nach dem Essen deutlich geringer ausfallen.

Schon 10 bis 15 Minuten ziigiges Gehen nach den
Hauptmabhlzeiten kénnen einen messbaren Unterschied
machen. Studien zeigen sogar, dass mehrere kurze
Spaziergdnge nach den Mahlzeiten den Blutzucker oft
besser senken als eine einzige langere Bewegungseinheit
zu einem anderen Zeitpunkt des Tages.

Der Effekt ist beeindruckend: Wahrend die Muskulatur
in Ruhe etwa 15-20% der Glukose des Kérpers ver-
braucht, steigt dieser Anteil im normalen Alltag auf
rund 30—40%. Bei kdrperlicher Aktivitdt kdnnen die
arbeitenden Muskeln sogar bis zu 80-90% der ver-
fligbaren Glukose aufnehmen und verwerten. Damit
ist die Muskulatur das wichtigste Organ fir die natiir-
liche Blutzuckerkontrolle. Gleichzeitig verbessern
regelmaBige Bewegung und Muskelaktivitdt die Insulin-
empfindlichkeit, fordern den Erhalt der Muskelmasse
und schiitzen langfristig Herz und Blutgefale.

Mein Tipp: Machen Sie den Spaziergang nach dem
Essen zu einem festen Bestandteil Ihres Tages. Bereits
wenige Minuten kénnen einen wichtigen Beitrag zur
Blutzuckereinstellung leisten — und sind eine der
einfachsten MaBBnahmen, um selbst etwas flr seine
Gesundheit zu tun.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Martin Clodi
Krankenhaus der Barmherzigen Briider Linz
und Medizinische Fakultit der JKU Linz
Seilerstitte 2, 4020 Linz

+43 (0) 699 10 107 425, www.clodi.at




© Kinstlich generiert

MEDIKAMENTE

Unerwiinschte
Hitze-Effekte

Als ob der Sommer fiir Menschen

mit gesundheitlichen Problemen nicht
anstrengend genug wire: Bei warmen
Temperaturen ist auch bei bekannter
Medikation Vorsicht geboten.

ie heiflen Sommertemperaturen verandern
den menschlichen Stoffwechsel. Die Blut-
gefifle an Armen und Beinen weiten sich,

damit der Korper mehr Wirme abgeben
kann. Das kann den Blutdruck sinken lassen. Aufer-
dem kann die hitzebedingt gesteigerte Hautdurchblu-
tung die Wirkung von subkutan appliziertem Insulin
beschleunigen - mit erhohter Gefahr von Unterzu-
ckerungen. Um uns zu kithlen, schwitzen wir aufSer-
dem mehr und verlieren dadurch mehr Fliissigkeit und
Elektrolyte. Das kann bei Menschen, die entwdssernde
Medikamente einnehmen, zu Problemen fithren. Einige
Psychopharmaka hingegen kénnen die Schweif$bildung
reduzieren und das Durstempfinden verringern, was
wiederum die Gefahr fiir Dehydrierung erhoht. Vor-

Wirkstoffpflastern sollte man

bei Hitze mit besonderer Sorgfalt
begegnen. Es besteht die

Gefahr einer Uberdosierung.

sicht ist auch bei Schmerzpflastern geboten. Bei hohen
Temperaturen konnen die Wirkstoffe schneller und
leichter aufgenommen werden, was im Extremfall zu
Uberdosierung fithren kann.

Vorsicht ist auch bei der

Lagerung geboten

Die Medikamente selbst sind ebenfalls nicht vor hitzebe-
dingten Problemen gefeit. Die meisten miissen bei Zim-
mertemperatur gelagert werden, heifle Perioden kénnen
die Haltbarkeit beeintrachtigen. Besonders Préiparate,
die sich bei Kérpertemperatur auflosen sollen, wie etwa
Ziapfchen, haben in der Hitze einen schweren Stand.
Medikamente, die ihre Form, Farbe oder Konsistenz
verdndert haben, sollten unbedingt in der Apotheke zur
Entsorgung abgegeben werden, auch wenn das Mindest-
haltbarkeitsdatum noch nicht tiberschritten ist. JR
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DEINE GESUNDHEIT

Ihr Apotheker-

schr nkchen .
Jede Jahreszeit fordert uns auf b

andere Weise. Mit diesen Produkten meistern
Sie die Hirden leichter! Nicht vergessen:
Exklusiv aus lhrer Apotheke! ’

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

18
i Sig Ell'-"E'i(-"ll.'}a,r Eo et e Prostagutt®duo:
Wf.‘nrq 5 weh tut! Prostagutt® duo Doppelte Pflanzenkraft bei BPH
1 Kagssen Die einzige Kombination aus Sagepalme und
450 frsems Brennnessel heiBt Prostagutt® duo. Manner
& iber 50 Jahre kampfen haufig mit Harnwegs-
Beyuaclonache problemen, die von der benignen Prostata-

“““"d"'-'ﬂ-kmml
vergroBerung (BPH) ausgelost werden. Sabal

(Sagepalme) und Urtica (Brennnesselwurzel)
werden in Leitlinien der Urologie gefiihrt.
www.schwabe.at/prostagutt-duo/

PRO_PR300_Apothekerschrénkchen_2502_L

Mit Lactacyd® Intimwaschlotion
Cg‘:l’_‘zn Lactacyd® ist mit natirlicher L-Milchsiure
spar’eng angereichert, die der Kérper auch selbst
produziert, um das natiirliche Sauregleichgewicht
| der Vaginalflora zu erhalten. Sie verleiht ein an-
D haltendes gepflegtes, frisches und unbeschwertes
Gefiihl. Lactacyd® Intimwaschlotion kann in der
MCLAL T Badewanne oder Dusche als Fliissigseife ange-
wendet werden. Fir die tigliche Anwendung.

LACTAC) Y

www.lactacyd.at

182 31.0.2028 e e e e e e e sl el
des Zeit ht kombinierbar mit . Coupons oder Treuepéssen.
- s Giltig so\ange R T s B G o et

magnesium-Loges® — Magnesium

in hochwertiger Kombination

Ob Alltag, Sport oder stressige Phasen —
Magnesium tragt zur normalen Muskelfunktion,
zum Energiestoffwechsel und zur Funktion des
Nervensystems bei. Drei organische Magnesium-

sEE

salze — Magnesiummalat, Magnesiumbisglycinat
und Magnesiumtaurat — kombiniert in einer hoch-
wertigen Rezeptur fiir eine optimale Magnesium-
versorgung. Vegetarisch, laktose- & glutenfrei.

100 mg

www.loges.at

Warno

magnesium-Loge
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Volkskrankheit Tinnitus
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Erste Hilfe bei Insektenstichen

SOMMERMODE

Vorsicht bei
UV-Schutz-Kleidung

Vor allem bei Kindern, die im
Sommer besonders gefiahrdet sind,
ist verlasslicher Schutz vor UV-
Strahlung entscheidend.Viele
Eltern greifen daher zu UV-Schutz-
Bekleidung als Erganzung zur

oder Ersatz fiir Sonnencreme.

Der Verein fiir Konsumenteninformationen
hat nun 12 UV-Schutz-Shirts fir Kinder
getestet. Rund die Hilfte erreichte dabei
nicht den angegebenen Schutzfaktor.
Zwei Drittel der getesteten Produkte
sind auBerdem signifikant mit Bispheno-
len belastet. Vorsicht ist bei der Wahl
der Produkte daher unbedingt geboten.
Interessant in dem Zusammenhang ist
auch, dass ein schwarzes Baumwoll-Shirt
etwa den Effekt von Schutzfaktor 50
erreicht. WeiBe T-Shirts dagegen bieten
nur relativ geringen UV-Schutz.
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TINNITUS

Der ungute Ton

Einst glaubte man, der Tinnitus sei die Stimme des Teufels.
Heute weill man: Es ist das eigene Gehirn, das bei 5-15 % der Welt-
bevolkerung ein chronisches Klingeln im Ohr verursacht. Wie es zu

den Storgerdauschen kommt und was Sie dagegen tun kénnen.
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TEXT VON
MAG. PHARM. IRENE SENN, PHD

‘ I DA-Redakteurin

ichts ist bekanntlich so laut wie
ein Gerdusch, das man versucht,
nicht zu horen. Das gilt gleich
doppelt, wenn das Gerdusch im
eigenen Kopf steckt. Denn beim Tinnitus aurium
oder eben kurz Tinnitus - von lat. ,klingeln® -
handelt es sich um Phantomgerausche, die nur von
einem selbst wahrgenommen werden. Das bedeutet
aber nicht, dass es sich um Einbildung handelt. Die
Phantomgeréusche entstehen durch fehlerhafte Ver-
arbeitung von akustischen Signalen im Gehirn. Die
Pathophysiologie dahinter ist bis heute nicht voll-
standig gekldrt. Fest steht aber, dass es sich um eine
Fehlfunktion unseres ,,Gerduschfilters handelt.

Eine wichtige Rolle spielen die etwa 12.000 dufle-
ren und 3.000 inneren Haarzellen im Innenohr.
Thre Aufgabe ist es, ein mechanisches Schallsignal
in einen elektrischen Impuls umzuwandeln und an
den Hornerv weiterzuleiten. Diese Sinneshdrchen
weisen eine sogenannte Spontanaktivitit auf. Sie
erzeugen also auch dann Impulse fiir unser Horen,
wenn sie nicht von Schall stimuliert werden. Dieses
Hintergrundrauschen wird in der Regel vom Gehirn
herausgefiltert, wodurch wir es nicht wahrnehmen
- wie {ibrigens auch Herz-, Atem- und Schluckge-
rausche. Bewiesen werden konnte die Existenz des
Hintergrundrauschens in einem Experiment, in
dem junge, gesunde Proband:innen einzeln in eine
schalltote Kammer gesetzt wurden. Bereits nach
fiinf Minuten nahmen 95% der Studienteilnehmer
Ohrgerdusche wahr. Jeder Mensch hat also im Prin-
zip einen ,unhorbaren Tinnitus®, den wir aber, weil
wir uns nie in einem vollig schalltoten Raum auf-
halten, nicht wahrnehmen.

Der Ton im Ohr reicht

von Klingeln, Pfeifen iiber Summen
bis hin zu Maschinengeriuschen.

Bei einem (horbaren) Tinnitus kommt es zu einer
fehlerhaften Verarbeitung dieser akustischen Sig-
nale. Der Cortex regelt fehlende Frequenzen hoch
und verstirkt dadurch die Storgerdusche, die norma-
lerweise unterdriickt und nicht wahrgenommen wer-
den. Schatzungen gehen davon aus, dass zwischen 5
und 15 % der Weltbevolkerung zumindest einmal im
Leben chronisch, also linger als 6 Monate, an horba-
ren Ohrgerduschen leiden. Der Tinnitus z&hlt damit
neben Schwerhoérigkeit zu den hiufigsten chroni-
schen Horstorungen. Fir rund 1-2% der Menschen
ergeben sich dadurch schwere Einschriankungen in
der Lebensqualitit.

Ein Tinnitus ist — und das ist in all dem die gute
Nachricht - nur selten ein Symptom einer schweren
Erkrankung. Larmtraumata, chronische Larmbelas-
tung, Stress, Infekte und Entziindungen am Ohr oder
ototoxische - fiir das Ohr giftige - Medikamente
gehoren zu den haufigsten Auslosern der Phantomge-
rausche. Auflerhalb des Ohrs kénnen Verdnderungen
an Kiefergelenken und der oberen Halswirbelsdule
einen Tinnitus auslosen. In seltenen Fillen kann
auch ein sogenannter objektiver (im Gegensatz zum
sehr viel haufigeren subjektiven) Tinnitus auftreten.
Dabei hat das Ohrgerausch dann eine physiologische
Ursache, etwa eine Gefdfmissbildung.
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Fast immer geht ein Tinnitus mit einer Horminde-
rung einher. Haufig ist den Betroffenen der Horver-
lust aber gar nicht bewusst. In iiber 90 % der Fille
liegt der Ton des Tinnitus ndmlich genau in dem
Frequenzbereich, der vom Horverlust am stirksten
betroffen ist. Wie stark die Beeintrachtigung ist, ist
immer eine Frage der individuellen Beurteilung.
Denn alles, was wir horen, wird unwillkirlich im
limbischen System emotional bewertet. Wenn der
Fokus vollkommen auf das Ohr und die ungewoll-
ten Gerdusche gerichtet ist, dann ist das ein Teu-
felskreis aus negativen Emotionen und einer ver-
stirkten Tinnitus-Wahrnehmung.

Ein chronischer Tinnitus fithrt haufig zu Schlaf-
losigkeit, Angstzustinden und Depression, das
reicht mitunter bis hin zu sozialer Isolation und
Suizidgedanken. Ein systematischer Review von
28 Studien mit insgesamt fast 10.000 Patient:innen
fand bei 33 % der Betroffenen eine Depression. In
einer kiirzlich veroffentlichten Beobachtungsstu-
die aus den Niederlanden hatten die Betroffenen
sogar dann ein erhéhtes Risiko fiir Depressionen,
Angste und Schlafstdrungen, wenn das Ohrge-
rdusch gar nicht als besonders stérend empfunden
wurde. Die Kausalitidt des Zusammenhangs ist im
Ubrigen nicht eindeutig geklirt. Es ist méglich,
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dass psychische Belastungen auch einen Tinnitus
auslosen konnen, nicht nur umgekehrt.

Gegen akut auftretenden Tinnitus ist die beste
Behandlungsmethode, einfach abzuwarten. Er hat
eine hohe Tendenz zur Spontanheilung: In bis zu
80 % der Fille verschwindet er innerhalb von Tagen
bis Wochen, ohne dass eine Behandlung notwen-
dig wird. Das Gehirn erkennt das Gerdusch als
unbedeutend und unterdriickt es wieder. Gegen
chronischen Tinnitus gibt es momentan keine
medikamentdse Behandlung oder gezielte Interven-
tionsmoglichkeit, multidisziplinire Ansatze haben
sich aber als erfolgversprechend erwiesen:

Kognitive Verhaltenstherapie
Der psychologische Ansatz zeigt eine hohe Erfolgs-
rate zur Relativierung der empfundenen Belastung
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und ist bislang die effektivste Behandlungsmethode
bei chronischem Tinnitus. Die Methode basiert
darauf, dass Betroffene lernen, ungiinstige Denk-
und Verhaltensweisen zu erkennen und hilfreiche
Strategien zu entwickeln — dadurch soll die negative
Reaktion auf den Tinnitus unterbrochen werden.

Aufklarung

Als besonders wichtig fiir den Therapieerfolg hat
sich die umfassende Patientenaufklarung erwiesen.
Allein das Hintergrundwissen iiber die Entstehung
von Ohrgerduschen kann Betroffene bereits beruhi-
gen und den Leidensdruck stark mindern. Die Leit-
linien bewerten Counseling als elementaren Thera-
piebestandteil.

Soundtherapie und Smartphone-Apps

Die Soundtherapie ist eine weitere wichtige Saule
der Tinnitustherapie. Dafiir gibt es mittlerweile
eine grofle Anzahl von Smartphone-Apps (z.B.
Tinnitracks, Kalmeda) in den verschiedenen App-
Stores. Mithilfe von Musik oder Gerduschen soll das
Gehirn lernen, die storenden Téne im Ohr auszu-
blenden.

Hérhilfen

Wenn der Tinnitus in Verbindung mit einem Hoér-
verlust auftritt, wird der Einsatz von Horgeraten
empfohlen. In den meisten Fillen bessert sich ein

Soundtherapie ist eine wichtige Saule

der Tinnitus-Therapie. Dabei soll das
Gehirn durch gezielte Stimulation lernen,
die storenden Tone im Ohr auszublenden.

Woussten Sie, dass...

... lange Zeit Durchblutungs-
stérungen als Hauptursache fiir
Tinnitus galten?

Diese Meinung gilt mittlerweile als
Uberholt. Sie kénnen zwar eine mog-
liche Ursache fiir einen akuten Hor-
sturz sein, jedoch keine chronischen
Zustande bei normalem Horvermao-
gen erklaren, da die Haarzellen nicht
durchblutet, sondern von der sog.
Endolymphe versorgt werden.

Tinnitus, wenn der ursichliche Horschaden beho-
ben wird. Patient:innen ohne Horschaden profitie-
ren oft von einem sogenannten Noiser (Rauschgene-
rator). Das Gerit dhnelt optisch einem klassischen
Horgerdt und erzeugt ein weifles, gleichmafiges
Rauschen. Dadurch passiert eine Art Umprogram-
mierung im Gehirn. Wéhrend der Tragezeit von ein
bis zwei Jahren werden oft sehr rasche Soforteffekte
erzielt. Haufig ist der Tinnitus danach leiser bzw.
verschwindet sogar vollkommen.

Beim Tinnitus handelt es sich, anders als bei vielen
anderen Erkrankungen, nicht um ein einheitliches
Krankheitsbild. Das macht es schwierig, in klini-
schen Studien reproduzierbare Ergebnisse zu errei-
chen. Viele Untersuchungen scheitern auch daran,
eine signifikante Verbesserung gegeniiber Placebo
nachzuweisen: Da ist die hohe Spontanheilungsrate
ebenso eine Schwierigkeit wie die Unterschiedlich-
keit der Symptome. Und noch etwas kommt dazu:
Wihrend man Blutwerte messen oder gebrochene
Knochen auf dem Rontgenbild sehen kann, horen
den Phantomton nur die Betroffenen. Der Grad der
Besserung ist daher nur subjektiv feststellbar. Solche
subjektiven Outcome-Parameter gelten grundsitz-
lich als anfilliger fiir Placebo-Effekte als objektive
Messungen. Fiir die Entwicklung pharmazeutischer
Therapien gibt es im Ubrigen noch ein weiteres Hin-
dernis: Tierversuche sind zu chronischem Tinnitus
schlicht nicht moglich. Derzeit werden zwar Begleit-
erscheinungen mitunter medikamentés behandelt,
Medikamente, die in der Lage wéren, das eigentliche
Problem zu l6sen, gibt es aber nicht.
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SERIE er Anti" S

ZUM SAMMELN

Keine falsche
Scham - wir
bringen die Dinge
zur Sprache

Sie treiben auf TikTok oder Instagram
ihr ,,Unwesen‘, besonders im Sommer
scheinen sie unsere Timeline zu erobern:
die Sonnencreme-Skeptiker:innen. Doch
was ist dran an deren Behauptungen?

VON JURGEN RUMPLER, BAKK. PHIL

Das Wichtigste zuerst: Dieser Trend ist wissenschaftlich
betrachtet und ganz undiplomatisch gesagt Blodsinn.
Geschiftstiichtige Influencer:innen nutzen den Wunsch
vieler Menschen, gesiinder zu leben, mit dubiosen Tipps
fiir ihren eigenen Vorteil: mehr Klicks, mehr Views,
mehr Geld in die eigene Tasche. Dass das auf Kosten der
(Haut-)Gesundheit von Fremden geht, wird scheinbar
in Kauf genommen. Sonnencremes werden seit {iber 100
Jahren ausgiebig beforscht und sind in vielen Fillen der

einzige praktikable Schutz gegen Sonnenbrand und die
Schidigung tiefer liegender Hautschichten.

Das Prinzip Sonnencreme
b _ Sonnenlicht hat aulerhalb des sichtbaren Spek-
trums einen ultravioletten Bestandteil. Diese

kurzwellige UV-Strahlung ist energiereich

© Shutterstock

2 ] genug, um in den Hautzellen direkte photo-
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chemische Reaktionen auszulsen: Sie schadigt die DNA
und kann so langfristig Hautkrebs verursachen. Man
unterscheidet anhand der Wellenldnge zwischen UV-A-,
UV-B- und UV-C-Strahlung. Wéhrend die UV-C-Strah-
lung gliicklicherweise fast vollstindig von der Ozon-
schicht absorbiert wird (weswegen die Ozonschicht auch
so wichtig ist!), sind gegen die beiden anderen Typen Bar-
riere-Methoden zum Schutz notwendig. Sonnencremen
sind eine Form solcher Barrieren. Sie enthalten je nach
Typ entweder losliche oder unlosliche Filter. Wahrend
die 16slichen Filter UV-Strahlung absorbieren und als
energiedrmere, langwelligere Warmestrahlung wieder
abgeben, streuen und reflektieren die unlgslichen die UV-
Strahlung. Sonnencremen bieten nie 100%igen Schutz
und konnen deshalb andere Barriere-Methoden wie etwa
richtige Kleidung nicht ersetzen, sind aber etwa beim
Baden unverzichtbar.

Sind Sonnencremen giftig

und/oder krebserregend?

Die kurze Antwort ist: Nein. Die lange Antwort ist: Allein
Europa in Verkehr gebrachten Sonnencremen miissen die
strengen Auflagen der EU-Kosmetikverordnung erfiillen.
Zusatzlich miissen UV-Filter von einer Expertenkom-
mission bewertet werden, bevor sie tiberhaupt eingesetzt
werden diirfen. Nach aktuellem Forschungsstand sind
Sonnencremes also weder giftig noch karzinogen. Die
Waurzel dieser Behauptung liegt mutmafllich in einer
Labor-Studie von 2021. Es wurde nachgewiesen, dass der
chemische UV-Filter Octocrylen, wenn er zu lange gela-
gert wird, zu Benzophenon zerfallen kann. Benzophenon
gilt als moglicherweise krebserregend. Octocrylen selbst
gilt in Cremes in der zugelassenen Hochstkonzentration
von 10% weiterhin als sicher. Strenger reguliert wird das
Abbauprodukt: Benzophenon als Reinstoff ist in Kosme-
tika seit Ende 2023 EU-weit verboten. Octocrylen-haltige
Cremes sollte man zur Sicherheit daher nach der Saison
auch entsorgen.

Sind die Nanopartikel gefihrlich?

Bisweilen wird behauptet, dass Nanopartikel, z.B. jene
des UV-Filters Titandioxid, iiber die Haut aufgenommen
werden konnten. Dies ist wissenschaftlich mittlerweile gut

untersucht. Alle Ergebnisse deuten darauf hin, dass bei
gesunder und selbst bei durch Sonnenbrand geschéadigter
Haut ein Eindringen in die Blutbahn nicht moéglich ist.
Menschen, deren Hautbarriere krankheitsbedingt beein-
trachtigt ist, etwa durch Neurodermitis, sollten vor ihrer
Sonnenschutz-Wahl aber medizinischen Rat einholen.

Ist natiirliche Braune der

bessere Sonnenschutz?

Im Gegenteil, Braune ist eigentlich eine Abwehrreaktion
der Haut bei bereits erfolgter UV-Schddigung. Dabei bil-
den die sog. Melanozyten den Farbstoft Melanin, um tie-
fer liegende Hautschichten zu schiitzen. Der Schutzfaktor
ist allerdings gerade bei starker Sonneneinstrahlung ver-
nachléssigbar, er entspricht etwa einem Lichtschutzfaktor
von 2 bis 4. Dazu kommt, dass UV-Strahlung, auch die,
die zu leichter Brdune fiihrt, die Hautalterung beschleu-
nigt und langfristig das Hautkrebsrisiko erhéht.

Sind Sonnencremes umweltschadlich?

Das ist eine schwierige Frage. Es gibt in der Tat Hinweise
darauf, dass Meeresverunreinigung, unter anderem durch
Sonnencreme, zur sogenannten Korallenbleiche beitrigt.
Insgesamt schétzen Forscher:innen aber den Effekt ande-
rer Verunreinigungen und vor allem des Klimawandels
als sehr viel starker ein als den der Sonnencreme.

Wire selbst hergestellter

Sonnenschutz nicht besser?

Wer kein:e Chemiker:in oder Pharmazeut:in ist und kei-
nen Zugang zu kontrollierten Laborbedingungen sowie
zu professionell aufgesetzten Testreihen hat, sollte sich
nicht an selbstgemachten Sonnencremes versuchen. Es
ist grundsatzlich natiirlich méglich, wirkungsvolle Son-
nencreme selbst herzustellen, allerdings sind prézise
Formulierung und optimale Mischung fiir funktionie-
renden UV-Schutz entscheidend. Nur so ist er in Gleich-
mafigkeit und Stdrke vorhersehbarer. Nur ein gepriifter
Lichtschutzfaktor ldsst iiberhaupt eine verlissliche Ein-
schitzung zu, wie lange man geschiitzt bleibt und wann
nachgecremt werden muss. Dazu kommt, dass selbsther-
gestellte Cremes normalerweise nicht wasserfest sind, sie
verschwinden daher auch schon beim Schwitzen.

08 2026 1 7



LANGER GESUND LEBEN

Die wichtige Rolle
von Omeqga 3

Gesund altern und mehr vom Leben haben — wer méchte das nicht?
Der Begriff Longevity ((ibersetzt: Langlebigkeit) wird immer prasenter.
Im medizinischen Kontext geht es nicht um ewige Jugend,
sondern darum, maglichst lange gesund zu bleiben. Ziel:
die Jahre korperlicher und geistiger Leistungsfahigkeit zu verlangern.

iele verbinden Altern mit grauen Haaren oder
nachlassender Mobilitat. Tatsachlich beginnt
es viel friher. Bereits ab 30 (1) verandern sich
Stoffwechselprozesse, die Zellregeneration
verlangsamt sich und Entzindungen nehmen zu. In-
teressanterweise bestimmt die Genetik nur 20-25%
der Lebensdauer. Der gréBere Anteil hangt von beein-
flussbaren Faktoren ab - vor allem von der Ernahrung.

Die stille Entziindungsfalle

Stille Entzindungen verlaufen oft symptomlos und
betreffen viele Menschen. Sie gelten aber als einer
der zentralen Treiber fUr Zellalterung, erhhte Blutfet-
te und ein gesteigertes Risiko flr Herz-Kreislauf-Er-
krankungen - der haufigsten Todesursache in Oster-
reich. Genau hier setzt die Wissenschaft an - und hat

als Lésung keinen neuen Trend-Wirkstoff identifiziert,
sondern vielmehr die ausreichende Versorgung mit
einem bereits erforschten Nahrstoff: Omega 3.

Omega 3 macht den Unterschied

Omega-3-Fettsduren unterstlitzen bekanntermaBen
die Blutfettwerte (z.B. Triglyceride, Cholesterin). Stu-
dien zeigen nun zuséatzlich positive Effekte auf den
Alterungsprozess. Eine groBe Studie der Universitat
ZUrich belegt: Teilnehmer mit ausreichender Omega-
3-Zufuhr hatten nach drei Jahren jungere Zellwerte
als die Vergleichsgruppen." AuBerdem wird ein idea-
ler Omega-3-Spiegel positiv mit dem Entzdndungs-
geschehen (Thema: stille Entzindungen) im Kérper in
Verbindung gebracht.?? Kurz gesagt: Omega 3 deckt
zentrale Faktoren gesunden Alterns ab.

Entgeltliche Einschaltung

©Getty Images



Blue Zones als Beweis

Dass das tatsachlich funktioniert, zeigt ein Blick in
jene Gebiete, in denen Menschen statistisch gesehen
besonders lang leben und dabei auBergewdhnlich ge-
sund bleiben - etwa Japan oder Sardinien. Ihre Ernah-
rung ist Uberwiegend naturlich, wenig verarbeitet und
reich an Omega 3 (z. B. Fisch). Chronische Entzindun-
gen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind seltener.

Nehmen Sie genug Omega 3 auf?

FuUr die beiden Omega-3-Fettsduren EPA und DHA sind
zahlreiche positive Wirkungen wissenschaftlich besta-
tigt. Doch laut Gesundheitsbericht sind die Osterrei-
cher mit EPA und DHA oft nicht ausreichend versorgt.

7 von 10 Menschen sind von
Unterversorgung betroffen*

0000000 00O
Nahrungserganzung - aber womit?
Experten empfehlen die Einnahme hochwertiger Fisch-
Olpréparate aus der Apotheke. Aber: Nicht alle Omega-
3-Produkte sind gleich gut! Pharmazeuten raten daher,

zu natUrlichem Fischél-Konzentrat zu greifen - dem
wissenschaftlichen Omega-3-Goldstandard.

o Keine gesattigten Fettsauren,
die potenziell entziindungsférdernd wirken

9 4 x héherer EPA- und DHA-Anteil
9 Hohe Bioverfiigbarkeit

Empfehlung aus der Apotheke

Das seit Jahrzehnten am haufigsten empfohlene
Produkt ist Dr. B6hm® Omega 3 complex.* Es enthalt
ausschlieBlich Fischél-Konzentrat mit dem hdchsten
Omega-3-Gehalt am Markt. Das bedeutet: Weni-
ger Kapseln, mehr Wirkung. Das verwendete Fischol
stammt aus kontrolliertem, nachhaltigem Fischfang
in unbelasteten Gewassern - bestatigt durch unab-
hangige Labor-Analysen.

1 Bischoff-Ferrari et al. Nat Aging 5, 376-385 (2025).
https://doi.org/10.1038/s43587-024-00793-y

2 Kostoglou-Athanassiou | et al. Mediterr J Rheumatol.
2020 Jun 30;31(2):190-194. doi: 10.31138/mjr.31.2.190.
PMID: 32676556; PMCID: PMC7362115.

3 DaiV, ChenVYetal Front Nutr. 2023 Sep 7;10:1265928. doi: 10.3389/
fnut.2023.1265928. PMID: 37743908; PMCID: PMC10512421.

4 Apothekenabsatz Cholesterinsenkende Prod. &§ Omega 3 It.
IQVIA Osterreich OTC Offtake 04/2026

* Weltweite Versorgungsliicke bei Omega-3-Fettsauren — BZfE

Dr. Bithm*)

Omega3 c:omplex

BE0 mg Kapsealn

Hormala Blutiettwerte, Blutdruck

Hochkorzentrisrye Omegn-3-Fettsiuen i das Her

Nahrungsergénzungsmittel

Zu viel Cholesterin und Triglyceride im Blut
kénnen zu Ablagerungen in den Arterien flhren.

Zahlreiche Studien zeigen, dass ungesattigte
Omega-3-Fettsduren, insbesondere EPA und
DHA, zu normalen Blutfettwerten (Triglyceriden)
beitragen.

@ Hohe Bioverfiigbarkeit dank natiirlichem
Fischol-Konzentrat

@ Kein fischiges AufstoBen

@ Hochster Omega-3-Gehalt plus Coenzym Q10 -
weniger Kapseln, mehr Wirkung

Qualitat aus #
Osterreich.-
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FUR UNTERWEGS

Die kleine
Stich-Apotheke .

Diese Notfall-Ausriistung sollten Sie im o
Sommer immer dabei haben. Sie passt
in jede Tasche und hilft, im Fall der Fille
schnell zu reagieren.

Grundausstattung
— Repellent (Insektenschutzmittel) mit
DEET oder Icaridin: schiitzt vor Stichen
— Stichheiler: Hitze zerstort EiweiB-
bestandteile des Gifts (direkt nach dem
Stich anwenden)
— Einmal-Kihlpack: wird durch Knicken
aktiviert und gibt sofort Kilte ab
— Kiihlgel oder Kiihlstick: lindert Juckreiz, .
Schmerz und Schwellung X *
— Antihistaminikum (Tabletten oder Tropfen) e
— Kortisonhaltige Creme: bei starkeren b
lokalen Reaktionen \J‘
— Pinzette: zum Entfernen von Bienen- :
stacheln (Wichtig: Giftsack nicht '
quetschen!)
— Desinfektionsmittel oder Reinigungstiicher:
zur Hautreinigung nach dem Stich
— Notfallnummer 144 am Handy gespeichert

Zusitzlich fiir Kinder

— Kindergeeignetes Antihistaminikum
— Besonders milde, alkoholfreie Kiihlgele
— Pflaster oder kleine Ablenkungshelfer

Zusiatzlich fiir Allergiker:innen
— Adrenalin-Autoinjektor (Notfallpen) —
immer griffbereit, nicht im Rucksack
,vergraben*
— Zweites Antihistaminikum und Kortison-
préaparat als Erganzung im Notfallset
— Allergieausweis oder Notfallkarte (hilft
Ersthelfer:innen im Ernstfall)
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ANGELIKA KRAFT
JOURNALISTIN

INSEKTENSTICHE

Ein schoner Sommertag im Griinen,
ein Eis in der Hand, Kinderlachen auf
der Wiese — und dann dieser kurze,
scharfe Schmerz. Insektenstiche
gehoren zum Sommer fast auto-
matisch dazu. Meist sind sie harmlos,
manchmal aber auch mehr als eine
lastige Begleiterscheinung. Entschei-
dend ist, sie richtig einzuordnen —
und im Ernstfall rasch zu handeln.

it dem Sommerbeginn startet leider

nicht nur die Grill- und Badesaison,

sondern auch die Zeit der Insekten-

stiche. Die gefiirchteten Biester sind
dann allgegenwirtig — im Garten, am See, beim Wandern
und selbst in der Stadt. Viele Menschen reagieren auf die
lastigen Stiche routiniert: kratzen, kiihlen, vergessen. Doch
nicht jede Reaktion bleibt harmlos. ,,Ein Insektenstich ist
medizinisch betrachtet ein sehr variables Ereignis®, erklart
die Dermatologin Dr. Christine Bangert. ,Wahrend viele
Reaktionen nur lokal und selbstlimitierend sind, kén-
nen andere das gesamte Immunsystem betreffen und im
schlimmsten Fall lebensbedrohlich werden.“ Allein diese
Spannbreite macht das Thema so relevant und gleichzeitig

© Shutterstock

so oft unterschatzt.
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Die Hauptverdachtigen

Zunichst lohnt sich ein Blick darauf, wer da eigentlich
sticht. In Osterreich sind es vor allem drei ,,Hauptver-
déchtige®, die den Sommer préigen: Gelsen, Bienen und
Wespen. Gelsen sorgen fiir die typischen kleinen, stark
juckenden Quaddeln, die meist nach wenigen Tagen wie-
der verschwinden. Anders sieht es bei Bienen und Wes-
pen aus: Ihre Stiche sind deutlich schmerzhafter und vor
allem dann medizinisch relevant, wenn eine Allergie im
Spiel ist.

Ist klar, wer ,zusticht®, stellt sich die nichste Frage:
Wie kann man sich dagegen schiitzen? Denn in der Pra-
xis zeigt sich: Viele Stiche sind relativ einfach vermeid-
bar. Kleidung spielt dabei eine grofiere Rolle, als viele
denken. Lange, locker sitzende, helle Stoffe erschweren
Insekten den Zugang zur Haut und wirken weniger
anziehend als dunkle Materialien. Auch Diifte sind ein
unterschitzter Faktor. Intensive Parfiims, stark rie-
chende Sonnencremes oder siifiliche Korperpflegepro-
dukte konnen Insekten anziehen. Ebenso problematisch:
offene Lebensmittel im Freien. Wespen orientieren sich
stark an Geriichen und Zuckerquellen.

Schliefllich sind auch Insektenschutzmittel ein zent-
raler Bestandteil der Pravention. Repellents, also Insek-
tenabwehrmittel mit Wirkstoffen wie DEET oder Icari-
din, sind gut untersucht und bieten einen zuverldssigen
Schutz. Entscheidend ist die richtige Anwendung: gleich-
méflig auftragen, regelmafig erneuern. Fiir Kinder gilt
besondere Vorsicht: Hier sollten nur altersgerechte Pro-
dukte verwendet werden, erganzt durch mechanischen
Schutz wie lange Kleidung oder Moskitonetze. Natiir-
liche Alternativen werden haufig nachgefragt, sind aber
kritisch zu sehen. Atherische Ole oder pflanzliche Duft-
stoffe sind in ihrer Schutzwirkung deutlich weniger ver-
lasslich und konnen allergische Reaktionen auslosen.
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Gelsen sorgen fiir die typischen kleinen,
stark juckenden Quaddeln, die meist nach
wenigen Tagen wieder verschwinden.
Kdiihlen ist eine der effektivsten Sofort-
maBnahmen. Es reduziert Schmerz,
Schwellung und Juckreiz gleichzeitig.
Moderne Stichheiler, die mit gezielter
Wirme arbeiten, erweisen sich als
wirkungsvoll. Hitze kann die EiweiB3-
bestandteile des Gifts beeinflussen, wenn sie
korrekt und friihzeitig angewendet wird.

Was im Korper passiert

Nach einem Stich reagiert der Korper sofort. Es kommt
zu Rotung, Wirme, Schwellung und Juckreiz - eine klas-
sische Immunreaktion auf das Insektengift oder die Spei-
chelstoffe. Diese Reaktion ist unangenehm, aber meist
ungefahrlich. , Typisch ist, dass die Symptome innerhalb
weniger Stunden starker werden und dann innerhalb von
ein bis drei Tagen wieder abklingen®, so Bangert. ,Das ist
eine normale lokale Reaktion.“ Auch grélere Schwellun-
gen kénnen noch im Rahmen des Ublichen liegen. Wenn
sich die Hautreaktion iiber mehr als zehn Zentimeter
ausdehnt, spricht man von einer ausgepriagten Lokalre-
aktion. Diese ist zwar eindrucksvoll, aber noch keine All-
ergie im engeren Sinn. Entscheidend ist die Abgrenzung:
Bleibt die Reaktion auf die Einstichstelle begrenzt, ist sie
meist harmlos.

Direkt nach einem Stich zahlt vor allem eines: Ruhe
bewahren. Panik verschlechtert die Situation meist nur.
Bei Bienenstichen sollte der Stachel samt dem Giftsack
so rasch wie moglich entfernt werden, da er weiter-
hin Gift abgeben kann. Wichtig ist dabei, ihn vorsich-
tig abzustreifen, nicht zu quetschen. ,Anschlieflendes
Kiihlen ist eine der effektivsten Sofortmafinahmen®, rit
die Hautdrztin. ,Es reduziert Schmerz, Schwellung und

© Shutterstock, Hartmann Group



INSEKTENSTICHE

Das Wichtigste

auf einen Blick

Vorbeugung

Helle, lange Kleidung tragen

Keine starken Duftstoffe im Freien

SiiBe Speisen und Getrianke abdecken
Vorsicht bei offenen Getranken im Sommer
Repellents mit DEET oder Icaridin ver-
wenden (Achtung auf korrekte Anwendung,
Produkte regelmaBig erneuern)

Normaler Stich-Verlauf

Rétung, Schwellung, Juckreiz

Reaktion erreicht nach etwa zwolf
Stunden ihren H6hepunkt

Abheilung meist nach zwei bis drei Tagen
Auch groBere lokale Schwellungen (z. B.
>10cm) kénnen noch normal sein, solange
sie begrenzt bleiben.

Erste Hilfe nach dem Stich

Bei Bienenstich: Stachel inklusive Giftsack
rasch entfernen (nicht quetschen)

Kiihlen (Coolpack, kalter Umschlag)
Betroffene Stelle schonen und hochlagern
Enge Kleidung lockern oder entfernen

Gegen Juckreiz & Schwellung

Kiihlende Gele oder Umschlage
Antihistaminika aus der Apotheke,
um die Reaktion abzuschwichen
Kortisonhaltige Cremes bei starkeren
lokalen Reaktionen

Nicht kratzen (Infektionsgefahr!)

Warnzeichen fiir eine allergische
Reaktion

Atemnot oder Engegefiihl im Hals
Schwindel, Kreislaufprobleme, Herzrasen
Ubelkeit oder Erbrechen

GroBflichige Quaddeln/Nesselsucht
Schwellungen im Gesicht oder an den
Schleimhduten

Notfall — sofort handeln!

Stich im Mund- oder Rachenraum

(z.B. verschluckte Wespe)

Sofort Notruf 144 wihlen

Ruhe bewahren, aufrecht sitzen bleiben
Eis lutschen und Hals von auBlen kiihlen
Bei bekannter Allergie: Notfallset und
Adrenalin-Autoinjektor sofort anwenden

Juckreiz gleichzeitig.“ Zusatzlich hilft es, die betroffene
Stelle ruhigzustellen und hochzulagern. Bei Bedarf kon-
nen Antihistaminika eingesetzt werden, die allergische
Reaktionen abschwichen. In stirkeren Féllen kommen
auch kortisonhaltige Praparate zum Einsatz. Entschei-
dend bleibt jedoch: nicht kratzen. Auch wenn der Juck-
reiz stark ist, kann die Haut dadurch verletzt werden, was
das Risiko fiir Infektionen erhoht.

Zwischen Tradition und Irrtum

Kaum ein medizinisches Thema ist so von Hausmitteln
geprigt wie Insektenstiche. Zwiebel auflegen, mit Essig
betupfen, Zahnpasta oder Alkohol auftragen - die Liste
ist lang. ,Die meisten dieser Hausmittel sind entwe-
der wirkungslos oder konnen die Haut zusatzlich rei-
zen', stellt Bangert klar. ,,Vor allem Essig, Alkohol oder
Zahnpasta fithren oft zu Hautirritationen.“ Aufkratzen
oder Aussaugen des Stichs bringt nichts, erhoht ledig-
lich das Risiko fiir Entziindungen. Anders bewertet
werden moderne Stichheiler, die mit gezielter Warme
arbeiten. ,Hitze kann bestimmte Eiweif8bestandteile
des Gifts beeinflussen, wenn sie korrekt und friithzei-
tig angewendet wird®, so die Medizinerin. Allerdings
ersetzen sie keine medizinische Behandlung bei starken
Reaktionen.

Wenn es nicht mehr harmlos ist

Wihrend die meisten Stiche lokal bleiben, gibt es Warn-
zeichen, die ernst genommen werden miissen. Dazu zah-
len Atemnot, Engegefithl im Hals, Schwindel, Herzrasen,
grofiflichige Hautreaktionen oder Kreislaufprobleme.
»Systemische allergische Reaktionen kénnen sehr rasch
eskalieren®, warnt Bangert. ,,Im schlimmsten Fall kommt
es zu einer Anaphylaxie, also einer lebensbedrohlichen
Reaktion des gesamten Korpers.“ Besonders gefiirchtet
sind Stiche im Mund- und Rachenraum, etwa wenn eine
Wespe verschluckt wird. ,Das ist tatsidchlich eine akute
Notfallsituation®, betont sie, ,denn schon eine normale
Schwellung kann hier die Atemwege blockieren.“ Vor
allem Kinder gelten als Risikogruppe, da ihre Atem-
wege enger sind. Sofortmafinahme: Notruf 144 wihlen,
aufrecht sitzen bleiben, Eiswiirfel lutschen und den Hals
auch von auflen kiihlen. Falls eine Allergie bekannt ist,
sofort die Notfallmedikamente sowie den Adrenalin-
Autoinjektor einsetzen.

Insektenstiche sind Teil des Sommers — unvermeidbar,
aber meist harmlos. Entscheidend ist, neben ihrer Ver-
meidung, sie richtig einzuschitzen. ,Die wichtigste Bot-
schaft ist: Ruhe bewahren und die Symptome ernst neh-
men®, fasst Bangert zusammen. ,,Und im Zweifel lieber
einmal zu frith medizinische Hilfe holen als zu spat.“
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Gerade in der warmen Jahreszeit ist mit Lebensmitteln
erhohte Vorsicht geboten. Warum das so ist und
worauf Sie unbedingt achten sollten, erfahren Sie hier.

VON JURGEN RUMPLER, BAKK. PHIL.

2

GEHAUFT BEI HI_;I'ZE&

Sommerzeit'ist™
Magen-Darm-Zeit

Uber die Sommermonate hinweg
kommt es statistisch gesehen zu
besonders vielen Magen-Darm-

Erkrankungen. Dass die Hitze unser
Immunsystem zusitzlich bean-
sprucht, spielt natiirlich auch eine
Rolle. Hitze-Stress kann Verdauungs-
probleme auslésen. Zu einem
groBen Teil ist dieser Anstieg aber
auf die Bakterien des Stamms
Campylobacter, besonders C. jejuni
und C. coli, zuriickzufiihren.

Sie werden speziell durch rohe
Gefliigel- oder Rohmilch-Produkte
verbreitet. Da sie sich bei warmen

Temperaturen schneller vermehren,
racht sich nachlassige Kiichen-
hygiene dann schnell. Die zweit-
haufigste bakterielle Ursache fiir

Magen-Darm-Erkrankungen sind
Salmonellen, die ebenfalls durch

unzureichende Lebensmittelhygiene
begilinstigt werden.
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WIDER DAS VERDERBEN

Gut gekiihlt ist
halb gewonnen

Verderben von Lebensmitteln passiert nicht von allein. Verant-
wortlich dafiir sind Bakterien, Pilze und in den Lebensmitteln
enthaltene Enzyme. Wihrend kalte Temperaturen diesen Prozess
verlangsamen und sehr heiBe Temperaturen (ab ca. 70°C) die ent-
sprechenden Organismen auch abtéten, stellt Wirme gepaart mit
Luftfeuchtigkeit das ideale Wachstumsklima dar. Deshalb verderben
Lebensmittel im Sommer wesentlich schneller. Auch potenzielle
Krankheitserreger vermehren sich rascher. Das ist gerade im
Zusammenhang mit Campylobacter problematisch, da hier schon
eine sehr geringe Keimzahl ausreicht, um Menschen krank zu
machen. Es empfiehlt sich darum, zum Beispiel im Sommer ganzlich
auf Rohmilchprodukte zu verzichten sowie beim Einkaufen unbe-
dingt die gekiihlten Produkte am Ende zu kaufen und auf dem Nach-
hauseweg in einer Thermotasche aufzubewahren.

© Shutterstock
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Vorsicht beim Verarbeiten

- Arbeitsflichen, Werkzeug und Hande regelmaflig,
auch zwischen einzelnen Zubereitungsschritten, mit
heiffem Wasser und Spiilmittel griindlich zu reinigen,
ist bei der Verarbeitung tierischer Lebensmittel Pflicht.
Hiibnerfleisch sollte nach dem Auspacken nicht
abgewaschen werden. Auftauen sollte Fleisch nur
im Kiiblschrank und in einer Schale. Das Auftau-
wasser gehort direkt in den Ausguss. Einfrieren
totet Salmonellen namlich nicht ab. Dafiir muss
man Lebensmittel mindestens auf 70 °C erbitzen.

Frische Friichtchen

Die meisten Friichte und Gemiise aus dem Supermarkt werden
industriell gereinigt, bevor sie ins Regal kommen. Trotzdem ist es
wichtig, sie gut zu waschen. Weder Ernten noch Lagerung oder
Transport passieren unter Reinraumbedingungen. Die richtige
Technik ist: mit gewaschenen Héanden unter kaltem Wasser griind-
lich reinigen und dann vorsichtig abreiben. Pestizide kann man
effizient in einem etwa 15-miniitigen Wasserbad mit etwas Natron
entfernen. Obst aus dem eigenen Garten sollte ebenfalls gut gerei-
nigt werden. Gerade bei Beeren oder anderen niedrigwiichsigen
Pflanzen besteht sonst auch die Gefahr tierischer Verunreinigungen.

HALAL, KOSHER & CO.

Rituelle Reinheit

Fast alle Religionen kennen
spezifische Speisevorschriften.
Sie sind fiir Glaubige wichtige
Rituale in der Verehrung ihres

Gottes oder ihrer Gotter.

Zubereitungs- und Essrituale sind
fir religiose Gruppen zudem
fir die Gemeinschaftsbildung

und auch in der Abgrenzung von
anderen Glaubenssystemen
wichtig. Dass derlei Regeln
urspriinglich einen gesundheit-
lichen Hintergrund gehabt hitten,
wie manchmal behauptet wird,
erscheint in einzelnen Fillen
plausibel. Allerdings ist sich
die Religionswissenschaft heute
weitgehend einig, dass es sich
primar um spirituell motivierte
Reinheitsgebote handelt und immer
gehandelt hat. Man darf diese

Speisevorschriften daher nicht als

Hygieneregeln fiir den Umgang mit
Lebensmitteln missverstehen.
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SERIE

ZUM SAMMELN

Was die T;]
Z.ahlen iiber
die Gesundheit

aussagen

Leukozyten werden im menschlichen Knochenmark gebil-

det und gelangen von dort aus in die Blutbahn. Ihre Aufgabe
besteht unter anderem in der Erkennung korpereigener und
korperfremder Strukturen, der Bildung von Antikérpern
und der Phagozytose, das ist die Aufnahme von Partikeln
von Krankheitserregern und korpereigenen Abbauproduk-

ten. Die einzelnen Leukozyten-Subgruppen {ibernehmen in
der Immunabwehr jeweils spezialisierte Teilaufgaben.

Die Leukozytenzahl wird im Blut bestimmt, meist im
Rahmen des kleinen Blutbildes. Auch im Harn lassen sich
Leukozyten nachweisen: Eine vermehrte Ausscheidung ist
ein wichtiger Hinweis auf entziindliche Erkrankungen der
Niere bzw. der Harnwege.

Leukozyten

Die wei3en Blutkorperchen,

Woas bedeuten erhohte

die sogenannten Leukozyten, bzw. zu niedrige Werte?
schitzen den Kﬁrpel’ vor Sind die Leukozyten im Blutbild erhéht, kann dies auf eine
Infektionen, indem sie Krankheits- bakterielle Infektion oder evtl. auch auf eine Blinddarment-
erreger unschadlich machen. ziindung hinweisen. Auch Autoimmunerkrankungen, Stress,

VON JURGEN RUMPLER, BAKK. PHIL. Rauchen oder eine Schwangerschaft kénnen zu einer soge-

nannten Leukozytose fiihren. Im schlimmsten Fall kann es
sich aber auch um Leukdmie handeln — dann wiirden die
Zellen im Knochenmark quasi ungehindert gebildet werden.
Eine zu geringe Leukozyten-Zahl, die sogenannte Leuko-
zytopenie, kann ein Hinweis auf Veranderungen im Kno-
chenmark sein, kann aber auch auf Infektionskrankheiten
oder Nebenwirkungen von Medikamenten hindeuten.
Auch Krebs und dessen Therapien kénnen zu niedrigen
Leukozyten-Werten fiihren.

REFERENZWERTE

Welche Werte sind normal?

Erwachsene: 4.000 bis 10.000 Leukozyten pro Achtung!

Mikroliter (ul) Vor einer Blutabnahme sollte man einige Faktoren, die den
Neugeborene: bis zu 30.000/pl Wert verfilschen kénnen — z.B. Stress oder Rauchen —,
Kleinkinder: bis zu 17.500/ul beachten bzw. den/die Arzt:in dariiber informieren, damit
Schulkinder: bis zu 15.000/ul diese/r die Blutwerte auch richtig beurteilen kann.

26 08 2026
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33 Hilfreiche pflanzliche Wirkstoffe bei Schmerzen

DIY-MUCKENSCHUTZ
Gelsenabwehr
zum Selbermachen

Wer gerade kein Gelsenspray aus
der Apotheke zu Hause hat, kann es
alternativ auch ganz einfach selbst
herstellen. Dabei machen wir uns
zunutze, dass starke Diifte, etwa von
itherischen Olen, den Geruchsinn
der lastigen Miicken beeintrichtigen.

Zutaten

— 80ml abgekochtes oder
destilliertes Wasser

— 30ml klarer Alkohol (mind. 40 %)
Optional: Solubol

— 8-10 Tropfen atherische Ole,
vorzugsweise Citronella, Euka-
lyptus, Minze oder Pfefferminze

Das Ganze in eine kleine Spriih-
flasche fiillen und gut schiitteln.

Der Alkohol wirkt als Emulgator, da
sich sonst Wasser und die Ole trennen.
Alternativ zum Alkohol kann man auch

08 2026 Solubol im Verhdiltnis vier Teile Solubol,

AUGUST ein Teil dtherische Ole verwenden.

© Shutterstock
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Prostata und
gereizte Harnwege

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

it steigendem Alter ergeben sich neue
Herausforderungen. Manner mussen

plétzlich den Gang auf die Toilette neu

denken. Denn fUr viele ab 50 kommt

es oft zu haufigem und plétzlichem Harndrang. Ein
Thema, das auf das gutartige Prostatawachs-
tum (BPH) zurlckzufUhren ist. Schuld ist
zwar die Prostata, bemerkbar macht sie

sich aber gerade in den Harnwegen.

BPH, Prostata und Harnwege
Durch die hormonelle Umstellung
im Zuge des Alterns gibt es das
Beschwerdebild der gutartigen
ProstatavergréBerung: Diese be-
nigne Prostata-Hyperplasie (BPH)
beschreibt ein Prostata-Wachstum
ohne bdsartige Krebszellen. Die
Welchen Stellenwert kénnen Prostata ist anatomisch eine Ge-
pflanzliche Arzneimittelim websmasse, die sich an der Harn-
Alltag haben und was kann die blase anlegt und um die Harnréhre

_Phytotherapie tatsachlich? herum liegt. Wenn sich diese Masse
Hier finden Sie Antworten, Tipps bei der BPH vergroBert, nimmt sie

und Kommentare von Menschen, .

.. " X den Harnwegen den Platz weg. Sie

die sich fiir das Potenzial t for Druck. reizt und nat

von Pflanzen im Gesundheits- SOrgt Tur bruck, reizt und vereng

bereich begeistern. den Harnausgang. Es entstehen so-

genannte Miktionsbeschwerden: Harn-

drang, Entzdndungen, abgeschwéachter

Harnstrahl, Nachtrépfeln, nachtliche Toiletten-

gange (Nykturie) - die Liste kann unterschiedlich
sein, verandert aber den gewohnten Alltag.

Entgeltliche Einschaltung

©Shutterstock, Stefan Knittel



Sagepalme: Sabal

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

Arzneipflanzen zur Unterstitzung
Sagepalme

Vor allem die S&gepalme hat groBe Bedeutung beim
Beschwerdebild der BPH und bei der Behandlung
von Miktionsbeschwerden. Der Extrakt aus Sage-
palmenfrichten ist in der Phytotherapie bekannt:
Er hemmt die Hormone, die fUr das Wachstum der
Prostata verantwortlich sind. Und die S&gepalme
halt zusatzlich entkrampfende Eigenschaften be-
reit, wodurch sich die Muskulatur der Prostata ent-
spannen kann.

Brennnessel

Eine weitere bewahrte Arzneipflanze ist die Brenn-
nessel. Sie ist fur ihre positiven Effekte auf die
Harnwege bekannt. Ob Mann oder Frau: Der Brenn-
nesseltee wird bei Harnwegsbeschwerden zur
Durchspulung getrunken. Der Brennnesselwurzel-
Extrakt hingegen scheint auBerdem entzindungs-
hemmende Eigenschaften zu besitzen, die speziell
das gereizte Prostatagewebe beruhigen. FUr Man-
ner mit BPH und Miktionsbeschwerden ergeben
sich daraus pflanzliche Optionen, die fUr Linderung
der Beschwerden sorgen kénnen - zusatzlich zu
den regularen Prostata-Kontrollen.

Pflanze unter die Lupe genommen:
Sagepalme

Die Sagepalme zahlt zur Familie der Palmenge-
wachse, botanisch Arecaceae, und wird botanisch
Sabal genannt. Die Sagepalme ist robust und fur

DAS SAGT DER EXPERTE

Das Potenzial der Pflanzen fiir die
Gesundheit sieht auch Dr. Bernd
Bursa, Facharzt fiir Urologie

und Andrologie, Uro-Zentrum

in Perchtoldsdorf. Wir haben ihn
gefragt, ob er in seinem Beruf

'K. €rfahrungen mit der Phyto-
therapie gesammelt hat:

.Die gutartige Prostatavergroferung gilt auf-
grund ihrer Haufigkeit als Volkskrankheit. Pflanz-
liche Praparate kénnen die Beschwerden lindern.
Sie sind vor allem bei leichten bis mittelschwe-
ren Symptomen geeignet. Phytotherapeutika
gegen eine vergroRerte Prostata gibt es in zwei
verschiedenen Varianten: €Ein Praparat kann den
Extrakt einer einzelnen Pflanze oder eine Kom-
bination aus mehreren Pflanzen enthalten. Die
Frichte der Sagepalme sind bei einer Prostata-
hyperplasie gut in Studien untersucht. Sie geho-
ren zu den am haufigsten eingesetzten pflanz-
lichen Arzneien bei einer vergréRerten Prostata.
Pflanzlichen Arzneimitteln werden nur geringe
Nebenwirkungen zugeschrieben. Vor allem auf
die Sexualitat haben sie offenbar keinen nega-
tiven Einfluss. Ejakulationsstérungen und eine
verminderte Libido lieBen sich in Studien nicht
nachweisen. Dies gilt vor allem fiir die Extrakte
aus der Sagepalme.”

Wiederverwendung: Statement erstmals
erschienen im April 2025.

ihnre Widerstandskraft bekannt. Selbst nach einem
Feuer kann diese Palmenart wieder austreiben. Fur
die arzneiliche Verwendung sind die Sdgepalmen-
frGchte wichtig. Daraus wird ein Extrakt zur Be-
handlung von gutartiger ProstatavergréBerung und
des daraus resultierenden Harndrangs hergestellt.
In der Apotheke erhéltlich ist der Sdgepalmenex-
trakt in Kombination mit Brennnesselwurzel. .

TIPP! Spannende Unterhaltung
und Wissenswertes rund

um das Thema Phytotherapie
finden Sie auf Instagram

bei Phytofluencer Lilly.

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




E NATURHEILKUNDE

MAG. PHARM. STEFANIE BRIGANSER
Apothekerin in Wien
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ALLGEMEINES
Warnsignal
des Korpers

Schmerzen sind grundsitzlich
Warnsignale des Kérpers und
weisen darauf hin, dass Schiaden
drohen kénnen. Sie gehen von der
Haut und den Organen aus, von
wo Schmerzrezeptoren Impulse
aussenden, wenn sie zum Beispiel
Hitze, Kailte, Druck oder Ver-
letzungen ausgesetzt sind. Diese
senden schlieBlich Signale an das
Riickenmark und das Gehirn.
Unterschieden wird grundsitz-
lich zwischen akutem und chro-
nischem Schmerz, wobei akute
Schmerzen plétzlich auftreten
und eine konkrete Ursache wie
eine Verletzung haben. Sie erfiil-
len somit eine wichtige Warn-
und Schutzfunktion. Chronische
Schmerzen sind hingegen andau-
ernd oder wiederkehrend, haben
ihren Warncharakter verloren
und bilden hdufig ein eigenstandi-
ges Krankheitsbild. Die Schmerz-
wahrnehmung ist von Mensch

zu Mensch unterschiedlich aus-
gepriagt, aber insgeheim mochte
wohl jeder seinen Schmerz
schnell wieder loswerden.

30

DA 082026

[—

i

Jeder von uns wird hin und wieder von
Kopf- und Gelenkschmerzen, Magen-
krampfen und Regelbeschwerden geplagt.
Die Schmerzpalette ist groB3. Gliick-
licherweise ist es die Palette der hilf-
reichen pflanzlichen Wirkstoffe auch.
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PFLANZLICHE WIRKSTOFFE

KOPFSC

Mutterkraut und
Pfefferminze

Pfefferminzol kann zur Linderung von Migrine, aber auch ande-
ren Kopfschmerzen wie dem Spannungskopfschmerz verwendet
werden. Hierbei werden 2-3 Tropfen des itherischen Ols bei-
spielsweise auf Schlifen, Stirn und Nacken aufgetragen und ein-
massiert. Am besten wird diese Anwendung bis zu dreimal téglich
wiederholt. Mutterkraut wird vor allem in der Vorbeugung von
Migraneattacken verwendet, da es im Akutfall weniger gut wirkt.
Es vermindert die Anzahl der Migrianeanfille und ihre Begleit-
erscheinungen wie Ubelkeit und Erbrechen. Damit Extrakte aus
der Pflanze ihre Wirkung entfalten kénnen, ist eine regelmiBige
Einnahme von mindestens zwei Monaten wichtig.

Welhrauch |

Die drei oben genannten Pflanzen
wirken schmerzlindernd sowie
entziindungs- und 6demhemmend.
Daher fiihren sie zu einer Linderung
des entziindlichen Geschehens und
der Schmerzen. Durch ihren Einsatz
kann es zu einer Verringerung von
klassischen, oft nebenwirkungs-
reicheren Medikamenten kommen.
Zur Anwendung kommen diese
Pflanzen daher bei rheumatischen
Erkrankungen oder chronischen
Riickenschmerzen. Beim Kurkuma ist
in den Praparaten hiufig auch Piperin
aus dem Pfeffer enthalten, um die
Wirkstoffaufnahme zu férdern.

Von chronischem
Schmerz wird ge-
sprochen, wenn die
Dauer drei bis sechs
Monate iibersteigt.
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MAGEN & DARM
Kamille, Kiim
und Co.

Zu den typischen voriibergehenden
Magenbeschwerden zihlen beispiels-
weise Magenkriampfe. Zu deren
Behandlung gut geeignet sind krampf-
I6sende und entziindungshemmende
Pflanzen wie Kamille und SiiBholz-
wurzel oder die krampflésende und
brechreizlindernde Pfefferminze. Ver-
wendet werden kénnen die Pflanzen
einzeln oder in Kombination in Form

von Tee, Tropfen und teilweise in Form

von Fertigpréparaten als Kapseln.

Bei Krampfen im Bereich des Darms
kommen sogenannte Karminativa zur
Anwendung, die blahungstreibend

und krampflésend wirken. Typische
Karminativa sind Kiimmel und Anis.
Das itherische Ol des Kiimmels wirkt
blahungstreibend, krampflésend, ver-
dauungsférdernd und appetitanregend.
Zur Anwendung kommt der Kiimmel
in Form von Tee, dtherischem Ol,
Gewiirzen oder Fertigpraparaten.
Auch Anis wirkt blahungswidrig,
schwach krampflésend und verdau-
ungsférdernd, wobei seine karminative
Wirkung schwicher ist. Haufig werden
beide in Kombination verwendet.

32 . 082026

GEN & PRELLUNGEN
einwell

VERST

Arn

Arnika (rechts unten)
Tinkturen verarbeit
rung und wirken entziindungshemmend. Es wird vermutet,
dass der entziindungshemmende Effekt von einem Inhaltsstoff
ausgelost wird, welcher die Bildung von entziindungsauslé-
senden Stoffen hemmt. Daher wird Arnika bei Schwellungen,
Verstauchungen und Prellungen verwendet. Die Extrakte der
Beinwellwurzel werden in Form von Salben und Umschligen
verwendet, wodurch leichte Entziindungen und Schmerzen
gemindert werden. Somit sind Zubereitungen aus dem Bein-
well (links unten) hilfreich bei leichten Sportverletzungen

wie Verstauchungen, Prellungen, Gelenkschmerzen und

bei Muskelschmerzen beispielsweise im Riicken.

ird unter anderem zu Salben oder
Diese fiihren zu einer Schmerzlinde-

Akuter Schmerz ist meist
eindeutig lokalisierbar,
das heifst, er bezieht
sich auf eine ge- \
wisse Korperstelle. gy
Er hat eine Warn- '
und Schutzfunktion,
um auf krankhafte
Verinderungen
hinzuweisen.

Apotheker-Tipp

Richtige Dosierung und Einnahme

Bei einigen Pflanzen wie Mutterkraut, Kurkuma und Teufelskralle
sollten Fertigprodukte wie Tabletten oder Kapseln verwendet
werden, da nur so ausreichend Wirkstoff aufgenommen werden
kann. Bei anderen Pflanzen wie Kamille, Kimmel, Anis oder
Schafgarbe konnen Tees oder Tropfen zum Einsatz kommen.

Da pflanzliche Praparate wie andere Medikamente Wechsel-
und Nebenwirkungen aufweisen kénnen, bei Allergien nicht ver-
wendet werden sollten oder von bestimmten Personengruppen,
wie Schwangeren, Stillenden oder Kindern, nicht eingenommen
werden sollten, lassen Sie sich in [hrer Apotheke zu lhren indivi-
duellen Bediirfnissen und Risiken beraten.

© Shutterstock, iStockphoto
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NERVENSCH

Extrakte au ayennepfeffer
kommen in Form von Einreibungen,
Salben oder Pflastern zur Anwendung.
lhre Verwendung fiihrt zuerst zu
einem brennenden, dann wirmenden
Gefiihl, wobei die behandelte Stelle
schmerz-unempfindlicher wird
und ein langanhaltender schmerz-
indernder Effekt eintritt.
Dieser Effekt entsteht durch die
Freisetzung des Schmerzbotenstoffes
»Substanz P*, bis dessen Vorrite
geleert sind und Schmerzsignale nicht
mehr lbertragen werden kénnen.
Verwendet werden diese Zubereitungen
bei Muskelschmerzen, Arthrose,

Arthritis oder Nervenschmerzen.

REGELSCHMERZEN

Schafgarbe

Anwendung finden Zubereitungen aus Schafgarbe vor
allem bei Menstruationsbeschwerden, da ihre Inhalts-
stoffe beruhigend, krampflésend und entziindungshem-
mend wirken. Genutzt wird das zur Bliitezeit gesammelte
Kraut der Pflanze, also die ganze Pflanze mit Ausnahme
der Wurzel. Dabei kann die Schafgarbe sowohl

als Tee als auch als Sitzbad zur Anwendung kommen.

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

Schmetterlingskinder leben

mit einer unheilbaren, schmerzvollen
Hauterkrankung. Bitte spenden

Sie unter schmetterlingskinder.at
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Hilfe fiir die Schmetterlingskinder.
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HEILPFLANZEN

Die Verwendung von Fenchel hat in Europa eine lange
Tradition. Hildegard von Bingen hatte die Pflanze schon im
12. Jahrhundert als Heilmittel bei verschleimten Atemwegen
sowie bei Magen- und Verdauungsproblemen empfohlen.
Diese Anwendung hat sich in den letzten Jahrhunderten
nicht wesentlich veridndert und ist mittlerweile sogar wissen-
schaftlich untermauert.

Die Wirksubstanzen des Fenchels finden sich vor allem
im 4therischen Ol. Dieses wirkt krampflosend, antibakteriell,

entziindungshemmend, schleimlosend und regt die Freiset-
zung diverser Verdauungssifte an. Fenchel ist dadurch sehr

F h 1 vielfiltig einsetzbar und empfiehlt sich sowohl bei Vollege-

enc e fithl, krampfartigen Bauchschmerzen und Blihungen als
auch bei Husten.

Fenchel bereichert uns nicht nur

als Gemiise, sondern ist auch —
ob bei Husten oder Verdauungs- ANWENDUNG

bl - .t L T .I d . . .
problemen = Seit Langem 1ell der Tee, mit Vorsicht dosiert
europaischen Krauterkunde.

VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER Im dtherischen Ol findet sich auch Estragol, das in héheren
Mengen gesundheitlich bedenklich sein kann. Deshalb wird
der Tee aus Fenchelfriichten heute vorsichtiger dosiert als
frither. Laut aktuellen Empfehlungen sollte die Anwendung
bei Erwachsenen und Jugendlichen auf maximal 4,5g Fenchel-
friichte pro Tag, entsprechend etwa 2 bis 3 Teel6ffeln, und

BOTANISCHER STECKBRIEF

Foeniculum vulgare Mill. auf eine Dauer von héchstens zwei Wochen beschrinkt
Fenchel gehort zur Familie der Doldengewachse werden. Bei Kindern von 4 bis 12 Jahren sollte eine Tages-
(Apiaceae) und stammt urspriinglich aus dem Mittel- dosis von 3 g, entsprechend etwa 1 bis 2 Teel6ffeln, nicht
meerraum und Vorderasien. Der arzneilich verwendete Uberschritten werden; die Anwendung sollte nur kurzfristig
Gartenfenchel geht auf wildere Formen zuriick und und fiir weniger als eine Woche erfolgen. Bei Kindern unter
wird heute in Europa und anderen gemaBigten Regionen 4 Jahren wird die Anwendung nicht empfohlen. In Schwanger-
kultiviert, kommt aber auch verwildert vor. Botanisch schaft und Stillzeit sollte Fenchel nicht angewandt werden.
unterscheidet man mehrere Varietdten: den Bitter-

oder Arzneifenchel, den StiBen oder Rémischen Fenchel Zubereitung

und den Gemlse- oder Florentiner Fenchel. Die Pflanze Fir eine optimale Wirkstofffreisetzung empfiehlt es sich,
wachst aufrecht, erreicht je nach Varietdt etwa 1 bis die Friichte kurz vor der Teezubereitung im Mérser anzu-
2m Hohe und besitzt fein gefiederte, fast fadenférmige stoBen und anschlieBend mit dem heiBen Wasser zu iiber-
Blatter. Im Sommer erscheinen kleine goldgelbe Bliten briihen. In der empfohlenen Tagesdosierung ist Fenchel gut
in typischen Doppeldolden. Aus ihnen entwickeln sich vertriaglich, einzig bei einer Allergie gegen Doldenbliitler wie
grinlich-braune bis hellere, gerippte Friichte. Karotte, Petersilie etc. sollte man auf Fenchel verzichten.

34 . 082026
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Stand-Up-Paddel-Yoga Hautgesundheit Rezepte: Entspannt geniel3en

BUCHTIPP
Anleitung zum
langeren Leben

Das Buch fiir alle, die dem Longevity-
Trend erst mal ohne viel Aufwand nach-
spiiren wollen. Der deutsche Mediziner
und renommierte Wissenschaftsjournalist
Christian Heinrich zeigt, dass es oft (auch)
die kleinen Dinge sind, auf die es ankommt.
Spannende Fakten aus Forschung und Praxis
treffen auf einfache, wirkungsvolle MaBnah-
men — fiir mehr Fitness und Gesundheit.
,15 Entscheidungen, die dein Leben ver-
langern® ist dabei weder aufdringlich noch
erzeugt es Schuldgefiihle. Es ermutigt viel-
mehr, zu wihlen, was passt. Kein Fitness-
studio, keine radikalen Umstellungen, nur
wirksame, wissenschaftlich belegte Metho-
den. Kleine Entscheidungen machen den
Unterschied — und dieses Buch macht Lust
darauf.

15 Entscheidungen,
die dein Leben verlingern
Von Dr. med. Christian Heinrich

08 2026 Stiftung Warentest, € 16,90

AUGUST Erscheint am 21. August 2026

© Shutterstock, Stiftung Warentest
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SUP-YOGA

Balance auf
Korper und

as sanfte Schau-

keln des Wassers

verwandelt  jede

sportliche Ubung
sofort in ein effizientes und spannen-
des Ganzkorpertraining. Wer glaubt,
Yoga wire nicht anstrengend, sollte
die SUP-Variante schnellstméglich
ausprobieren. Das Training auf dem
Stand-Up-Paddel-Board fordert die
Tiefenmuskulatur, das Gleichgewicht,
macht den Kopf vollig frei — und
bringt danach (oder schlimmstenfalls
schon wihrend der Einheit) die notige
Abkithlung im Wasser.

Das Gehirn abschalten und das Trai-
ning, den Moment oder den wohl-
verdienten Urlaub richtig genieflen,
war noch nie so leicht! Denn SUP-
Yoga ldsst einem kaum Gelegenheit
zum Griibeln. Die halbe Zeit ist man
damit beschiftigt, aufzupassen, dass
man nicht ins Wasser fillt und die
Ubungen korrekt durchfiihrt.

Tiefer Ausfallschritt

Unter SUP-Yoga-Expertinnen wird diese Ubung auch als Low Lunge (Anjaneyasana) mit
Humble Arms bezeichnet. Die Position ist perfekt fiir Personen, die viel sitzen. Die verkiirzten
Hiiftbeuger werden gedehnt und die Brust geoffnet. Durch den niedrigen Schwerpunkt auf
dem Wasser bietet diese Ubung zudem viel Stabilitit.

Ausfithrung: VierfiiBlerstand, rechten FuBl mittig auf dem Board zwischen den Handen platzieren.

Linkes Knie auf das Board absetzen. Vorderes rechtes Knie direkt iiber dem rechten Knéchel ausrichten
(Gelenkschutz). Hiande auf das vordere Knie geben oder hinter dem Riicken verschrianken und Arme lang
strecken, um den Brustkorb zu 6ffnen. Rumpf anspannen, Blick auf den Horizont richten, entspannt atmen.

© Shutterstock
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TEXT VON

SILVANA STRIEDER, MA, MSC.
DA-Redakteurin &
Sportwissenschafterin

dem Wasser:
Geist in Einklang

Sport im Sommer ist hitzebedingt oft eine echte Challenge. Statt
langer Joggingrunden oder Krafteinheiten im Gym wollen die meisten
lieber am kiihlen Wasser entspannen und auch im Urlaub in Bewegung
bleiben. SUP-Yoga bietet hier die perfekte Kombination aus beidem.

Simple Twist

Die einfache Drehung (Parivrtta
Anjaneyasana) mobilisiert die Wirbel-
sdule, I6st Verspannungen im Riicken,
dehnt die tiefe Riickenmuskulatur —
und kann die Verdauung anregen.
Ausfiihrung: Ausfallschritt (siehe Bild),
wenn das rechte Bein vorne ist, dann die
linke Hand flach neben der Innenseite des
rechten FuBes platzieren. Einatmen und zeit-

gleich den Rumpf nach rechts oben aufdre-
hen und den rechten Arm senkrecht Rich-

tung Himmel strecken. Wenn méglich, zur

hinaufgestreckten Hand schauen. Die Arme
sollten eine vertikale Linie bilden, Schultern
aktiv von den Ohren wegziehen, Rumpf wie-
der aktivieren und ruhig ein- und ausatmen.

Die Position fiir 5 bis 8 Atemziige (rund

40 Sek.) halten, dann Gegenseite ausfiihren.
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Halber Drehsitz

Im Yoga ist der halbe Drehsitz oder

Simple Twist besser bekannt als Ardha
Matsyendrasana. Auch hier wird wieder

die Wirbelsiule durch die Rotation mobili-
siert und gedehnt, der Gleichgewichtssinn
trainiert und Verspannungen werden gel6st.

Ausfiihrung: Mittig auf das Board setzen,

am stabilsten ist der Schneidersitz. Wirbelsaule
gerade aufrichten. Stellen Sie sich am besten vor,
dass jemand Sie an den Haaren hochzieht.

Ein Bein ausgestreckt, das andere wie am Bild
aufstellen und Uber das ausgestreckte Bein setzen.
Die Wirbelsaule rotiert langsam in die entgegen-
gesetzte Richtung. Wenn Sie — wie am Bild — den
Oberkérper nach links drehen, dann die linke Hand
als Stabilisierung hinten ablegen und mit dem rech-
ten Arm das linke aufgestellte Bein fiir eine

tiefere Dehnung leicht nach rechts driicken.
Wichtig: Wirbelsiule bis zum Schluss so aufrecht
wie moglich halten, tief ein- und ausatmen und
dann die Gegenseite trainieren.

3 8 08 2026

Das Tolle daran: Man trainiert
nicht nur seinen ganzen Korper, son-
dern auch das Nervensystem. Ein sen-
sorischer Boost, den kein teures Gym
der Welt kopieren kann.

Wihrend man versucht, im tiefen
Ausfallschritt elegant Richtung Hori-
zont zu blicken, leistet die Tiefenmus-
kulatur im Hintergrund Schwerst-
arbeit. Durch die instabile Oberfliche
muss der Core, also die Rumpfmusku-
latur, immer angespannt sein, um das
Gleichgewicht zu halten.

Die vier Ubungen, die wir Thnen
hier vorstellen, sind erst der Anfang.
Bauen Sie gerne ein paar Planks
(Unterarmstiitz) in Thr Training ein
oder probieren Sie zum Spaf3 ein paar
Sit-ups oder Liegestiitze am Board.
So erhalten Sie neben dem Yoga auch
eine kleine Krafteinheit. Ganz Mutige
konnen auch einen Kopfstand auf dem
Board versuchen. Wichtig ist bei allen
Ubungen aber immer: in der Mitte des
Boards starten, dort liegt die meiste
Stabilitdt, die Ubungen ganz langsam
ausfithren, den ganzen Kérper anspan-
nen und gelassen, ruhig und tief ein-
und ausatmen. Das Schlimmste, das
passieren kann? Sie landen im Wasser
und starten von Neuem.

Damit Sie einen eleganten Sprung ins
Wasser so lange wie moglich hinaus-
zbgern, ist eine rutschfeste Matte auf
dem Board von Vorteil. Nehmen Sie
auch gerne ein kleines Handtuch mit,
um bei den knienden Positionen die
Patellasehne und Menisken zu scho-
nen. Um wéhrend der Entspannungs-
phasen nicht unbemerkt ins Schilf zu
treiben, konnen Sie sich z. B. mit einem
Seil an eine Boje hingen. Das Wich-
tigste: Viel Wasser trinken, wegen der
Reflexion der Wasseroberfliche Son-
nenschutz verwenden (Sonnencreme,
Brille, Hut/Kappe) und Spafl an der
Bewegung haben.

© Shutterstock



Umgekehrte Tischhaltung

Die halbe schiefe Ebene oder auch Reverse
Table Top genannt, ist eine beliebte Yoga-
iibung, da sie Rumpf, Schultern und Arme
stiarkt, die gesamte Vorderseite des Kérpers
dehnt und das Gleichgewicht trainiert.

Ausfiihrung: Am Bild sehen Sie die fortgeschrit-
tene Variante. Fiir die leichtere Variante setzen Sie
sich zuerst auf die Mitte des Boards. Etwas zuriick-
lehnen, Arme hinter dem Riicken abstitzen, Beine
angewinkelt aufstellen. Wenn Sie sich stabil fiihlen,
driicken Sie langsam das Becken nach oben und
stutzen Sie sich mit den Hianden und FiiBen ab, bis
die Position eines Tisches erreicht ist. Das starkt
die Riickseite des Korpers, besonders GesaB und
Beine, und 6ffnet gleichzeitig Brust- und Schulter-
bereich. Den Kopf entspannt in der Verlingerung
der Wirbelsiule halten, mit Blick nach oben.
Wem das alles zu einfach ist, der kann die Beine
wie am Bild langsam ausstrecken und versuchen,
diese Position fiir 30 bis 40 Sek. zu halten.

AUSRUSTUNG & CO.

Allgemeine Tipps fiir
Yoga auf dem Wasser

Ausriistung

Das Wichtigste ist natiirlich das Board.

Wie beim Surfen gilt auch hier: Je groBer

das Board, desto einfacher der Sport.

Die speziell fiir Yoga entwickelten Boards

bieten meist eine groBere Standfliche und

dadurch zusitzliche Stabilitit — damit man
nicht unfreiwillig einen Ganzkoérper-Tauch-
gang im Wasser macht (wobei man davor
natiirlich niemals ganz sicher sein wird).

Einige Dinge erleichtern zusitzlich das

Yogatraining mit dem Board:

— Eine groBe, rutschfeste Deckauflage
(sichert den Reibungswiderstand der
Hinde und FiiBe)

— Paddel (fur eine effiziente und schnelle
An- und Abfahrt zum Ubungsplatz oder
auch als Stabilisator)

— Leash zur Verbindung mit dem Board
(falls sich das Board verselbststindigen
sollte)

— Schwimmweste oder Auftriebshilfe,
je nach Gewisser und Erfahrung

Kleidung

Bequeme, funktionale und schnell trock-

nende Kleidung. Geeignet sind:

— Sport-BHs und Funktionsshirts

— Leggings oder kurze Sporthosen aus elas-
tischem Material

— Badebekleidung an warmen Tagen

— Leichte Neoprenbekleidung bei kiihleren
Temperaturen

Sonnenschutz
Sonnencreme sowie Sonnenbrille und
Kappe verwenden!

Wind und Wellen

Windstille Tage und ruhiges Wasser sind
beim SUP-Yoga am besten — fiir den Anfang
ist ein geschiitzter Bereich am See ideal.

Die richtige Ausrichtung

Haufig unterschitzt wird die Korper-
ausrichtung auf dem Board. Die meisten
Ubungen werden im Bereich des Tragegriffs
ausgefiihrt, weil dort der Schwerpunkt

des Boards liegt. Wer zu weit vorne oder
hinten steht, bringt das Board leichter

aus dem Gleichgewicht. Wichtig: Ubungen
immer langsam ausfiihren und ruhig atmen.
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Sonne als
Verstarker

Hyperpigmentierungen
wie die sogenannten
Altersflecken, aber auch
Sommersprossen, entste-
hen durch eine punktuell
auftretende, libermiBig
starke Einlagerung von
Melanin, die durch UV-
Strahlung ausgelost wird.
Meist sind sie deshalb

im Gesicht und auf den
Handriicken zu finden,
aber auch die Unterarme
oder Schultern kénnen
Pigmentflecken zeigen.

Altersflecken und Sommer-
sprossen sind harmlos, kdnnen
aber als storend empfunden
werden. Mildernd kann die
Verwendung von Sonnen-
schutzpréparaten mit einem
hohen Lichtschutzfaktor sowie
das Meiden der direkten
Sonne wirken. Die Intensitat

der Sommersprossen nimmt
mit den kiirzer werdenden
Tagen im Herbst meist von
allein wieder ab. Bei Alters-

flecken ist das nicht immer der
Fall. Eine leichte Aufhellung
kann manchmal mit kosmeti-

schen Wirkstoffen wie Vitamin
C erreicht werden. In der
Apotheke stehen zudem Kos-
metikserien fiir hyperpigmen-
tierte Haut zur Verfiigung.

Eine vollstandige Entfernung ist
oft nur durch dermatologische
Behandlungen wie ein chemi-

i Wenn Si Ch di e
aut verandert...
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TEXT VON
DIPL.-ING. CARINA STEYER

Medizinjournalistin

HAUTGESUNDHEIT

... wirft das oft Fragen auf:
ein neuer Fleck, eine auffillige
Warze oder ein Muttermal,
das anders aussieht als in

der Erinnerung. Nicht jede
Veranderung ist bedenklich,
doch manche sollten zeit-
nah untersucht werden.
Wann arztlicher Rat gefragt
ist und welche Hautprobleme
Sie selbst behandeln kénnen,
lesen Sie in diesem Artikel.

nsere Haut verdndert sich stindig
und kaum eine Haut ist makellos.
Oft fillt das im Alltag gar nicht auf,
manchmal aber doch. Meist ist das
der Fall, wenn sich die Haut farblich verdndert. Pig-
mentverdnderungen entstehen durch eine Stérung der
Melanin-Produktion oder Melanin-Verteilung und
kénnen ganz unterschiedliche Formen annehmen:

Muttermale sind Pigmentstérungen
Muttermale entstehen durch eine gutartige Ansamm-
lung der pigmentbildenden Zellen - den Melanozyten
- und koénnen flach oder erhaben, rau oder glatt, hell
oder dunkler pigmentiert sein. Meist sagt das nichts
tiber ihre ,Gefdhrlichkeit® aus. Nur wenige Mutter-
male entwickeln sich zu einem bosartigen Melanom.
Dennoch wird geraten, Muttermale regelmafig selbst
zu kontrollieren und auch hautirztlich beobachten
zu lassen. So kann man bedenkliche Verdnderungen
frithzeitig erkennen und das Muttermal entfernen.
Eine zeitnahe &rztliche Untersuchung wird empfoh-
len, wenn ein bestehendes Muttermal plotzlich Form
oder Farbe verdndert, spontan blutet oder Anzeichen
einer Entziindung zeigt.

Die Veranlagung fiir die Entwicklung von
Muttermalen wird oft vererbt. Sie kénnen bereits
vor der Geburt entstehen, aber auch im Verlauf
des Lebens immer wieder neu hinzukommen.

Verdachtige Flecken
schnell identifizieren

Einordnung von Hautverinderungen.Wichtig ist:
Sie ersetzt keine medizinische Untersuchung.

A = Asymmetrie
Ist ein Muttermal nicht rund oder oval geformt, sollte es
medizinisch begutachtet werden.

B = Begrenzung
Pigmentflecken sind scharf begrenzt. Hautverdnderun-
gen, die verwaschen oder ausgefranst aussehen, sollten
abgeklart werden.

C = Farbe
Wenn ein Muttermal mehrere Farben hat, sollte es
untersucht werden.

D = Durchmesser
Der Fleck sollte nicht gréBer als 5 mm sein.

E = Erhabenheit
Muttermale sind glatt. Wenn sie erhaben sind oder sich
verandern, sollten sie medizinisch untersucht werden.

08 2026 4 1
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Virusinfektion der Haut

Warzen sind ebenfalls sehr vielgestaltig.

Sie konnen einzeln oder in kleinen Grup-
pen zusammenstehen, zwischen 1 mm und
1 cm groB sein, rund oder oval geformt sein.
Zudem treten sie an spezifischen Kérper-
stellen auf. So finden sich Dornwarzen aus-
schlieBlich an den FuBsohlen, gewdhnliche
Warzen hingegen auf den Zehen, Handen
oder Fingern. Warzen sind schmerzlos,
allerdings konnen Dornwarzen beim Laufen
unangenehm werden, wenn sie sich in die
Haut driicken.

Ausléser der Warzen ist ein humanes Papillomavirus
(HPV). Es kann durch direkten Kérperkontakt —

wie beim Handeschiitteln —, aber auch iber gemein-
sam genutzte Objekte wie Tlrklinken Ubertragen
werden. Ein hohes Infektionsrisiko besteht zudem in
Bereichen, in denen viele Menschen barful3 laufen,
wie Turnhallen oder Schwimmbader. Letztere bie-
ten aufgrund der warmen und feuchten Umgebung
besonders gute Lebensbedingungen fiir die Viren.

Zwischen einer Infektion und der Entwicklung
einer Warze kénnen mehrere Monate vergehen.
Auch die Behandlung kann mitunter etwas Zeit in
Anspruch nehmen, da Warzen dazu tendieren,
wieder aufzutreten. In diesem Fall wird die Behand-
lung einfach wiederholt.

In der Apotheke stehen Cremes, Losungen oder
Pflaster mit Salicyl- oder Ameisensaure fir die Selbst-
anwendung zu Hause zur Verfligung. Sie alle fiihren
zum Abfallen der Warze, sodass neue und gesunde
Haut nachwachsen kann. Wichtig ist, die Praparate
moglichst punktgenau aufzutragen oder die umlie-
gende Haut zu schiitzen, um diese nicht zu verletzen.
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Hormonelle Einflisse als Auslser
Grofiflichige, dunkler pigmentierte Bereiche an den
Wangen, der Mundpartie, den Schlifen oder auf der
Stirn sind meist auf ein Melasma zuriickzufiihren. Es
wird durch hormonelle Umstellungen ausgelost und
tritt oft wihrend der Einnahme von Hormonersatz-
préiparaten, nach dem Absetzen hormoneller Verhii-
tungsmittel oder in einer Schwangerschaft auf. Leider
entwickelt sich die Hyperpigmentierung nur selten
wieder zuriick. Die besten Chancen haben Frauen,
bei denen sich das Melasma in der Schwangerschaft
gebildet hat. Hier kommt es in den ersten drei Mona-
ten nach der Geburt haufiger zu einer Aufhellung. Alle
anderen Formen sind hartnickiger und konnen des-
halb sehr belastend sein. Eine hautirztliche Beratung
ist sinnvoll, um eine passende Behandlungsmethode
auszuwiahlen.

Auch die Haut von Babys und Kindern kann bereits
Hyperpigmentierungen aufweisen. Die sogenannten
Café-au-Lait-Flecken sind allerdings hellbraun und
erinnern, wie der Name vermuten ldsst, an Milch-
kaffee. Sie sind angeboren und treten spontan am
Rumpf oder an den Gliedmafien auf.
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ZUM SAMMELN

So halten Sie
Thren kleinen r
Liebling gesund %

v

'
Elemente

Obwohl sie nur in winzigen
Mengen benétigt werden,
spielen die Spurenelemente
eine entscheidende Rolle im Stoff-
wechsel. Was es dabei bei der
Tiererndihrung zu beachten gibt,
das erfahren Sie hier.

VON MICHAELA HOSELE

VORSICHT IST GEBOTEN

Im Fall der Spurenelemente ist mehr nicht immer
besser. Im Gegenteil: Eine zu hohe Dosis von
Spurenelementen kann beim Haustier, wie auch
beim Menschen, zu ernsthaften Gesundheits-
problemen fiihren. Erganzungen sollte man daher
nur nach fachlicher Beratung verabreichen.

Kleine Bausteine fiir die Gesundheit
Spurenelemente gehoren zur Gruppe der Mineralstoffe, die
im Gegensatz zu Mengenelementen wie Kalzium oder Mag-
nesium nur in sehr geringen Mengen im Kérper vorhanden
sind. Dennoch sind sie fiir viele lebenswichtige Prozesse im
Organismus verantwortlich. Zu den wichtigsten Spuren-
elementen gehoren Eisen, Kupfer, Zink, Mangan,
Jod, Selen, Fluor, Molybdén und Kobalt. Eisen etwa
ist ein wichtiger Bestandteil der roten Blutkorper-
chen, Jod ist fiir die Regulierung des Stoffwechsels von
grofler Bedeutung. Zink wiederum ist ein echtes Multitalent:
Es unterstiitzt das Immunsystem, fordert die Heilung von
Wunden und ist an der Zellteilung sowie der Eiweif3- und
Kollagenbildung beteiligt. In den meisten Fallen sollte die
Erndhrung von Haustieren ausreichend Spurenelemente lie-
fern, besonders wenn sie mit hochwertigem, ausgewogenem
Futter gefiittert werden. In bestimmten Situationen kann
jedoch eine gezielte Ergdnzung notwendig sein. Dabei sollte
immer die individuelle Situation ihres Haustiers beriicksich-
tigt werden.

Wann sind Erganzungen
wirklich sinnvoll?

- Spezielle Lebensphasen: Wachstums- oder
Trachtigkeitsphasen kénnen den Bedarf an bestimmten
Spurenelementen erhéhen. Bei langhaarigen Rassen
fiihrt beispielsweise auch der Fellwechsel zu einem
vermehrten Bedarf an Zink.

— Gesundheitliche Probleme: Krankheiten wie Animie,
Hautprobleme oder Verdauungsstérungen kénnen die
zusitzliche Zufuhr von Spurenelementen erforderlich
machen.

— Erhohte Aktivitat: Sehr aktive Tiere, etwa Sporthunde,
bendtigen haufig mehr Spurenelemente zur Unterstiitzung
des Stoffwechsels.
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BLITZ-
REZEPT

&

BUCHTIPP
Entspannt
genieflen

»,Sommerkiiche Blitzrezepte*
steht fir leichte, unkomplizierte
Gerichte, die perfekt zur heien
Jahreszeit passen. Christian Henze
verkorpert wie kaum ein anderer
eine moderne Kiiche mit maxi-
malem Geschmack bei minimalem
Aufwand. Seine Stdrke liegt darin,
vertraute Zutaten neu zu kombi-
nieren — so entstehen mit wenigen
Handgriffen besondere Gerichte.
Alles ist darauf ausgelegt, schnell
auf dem Tisch zu stehen und dabei
richtig gut zu schmecken. Mit rund
70 alltagstauglichen Rezepten ist
dieses Buch der ideale Begleiter
fiir spontane Lunches, entspannte
Abende und Giste auf Terrasse
oder Balkon — ein Kochbuch, zu
dem man in jedem Sommer gern
zuriickkehrt.

Sommerkiiche Blitzrezepte:
Urlaub auf dem Teller -
frisch, leicht und

in Minuten gemacht

von Christian Henze

2026, Becker Joest Volk Verlag,
30,80 Euro

ISBN: 978-3-95453-388-6
www.bjvv.de
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Wenn es warmer wird und die Abende linger werden,
sind schnelle Rezepte mit vollem Genuss gefragt.

Mit diesen unkomplizierten, frischen Rezepten schmeckt
jeder Teller nach Urlaub. Viel Freude beim Nachkochen!

Avocadobrot mit karamellisierter
Wassermelone und pochiertem Ei

Avocadobrot
30g Kriuterbutter
2 Scheiben Vollkornbrot

100g Wassermelonen-Fruchtfleisch,

Kerne entfernt

1 % EL fliissiger Honig
2 EL Pinienkerne
100g Strauchtomaten
1 Avocado (ca. 180g)
Salz

2-3 EL Hiittenkdse

Pochierte Eier

2 EL heller Essig

(z. B. Obstessig, Weifsweinessig)
Salz

2 Bioeier

Topping
einige Basilikumblitter

Fiir das Avocadobrot Krauterbutter in einer
Pfanne aufschiumen lassen und die Brotscheiben
darin von beiden Seiten langsam rosten. Aus der
Pfanne nehmen.

Wassermelone in ca. 3 cm grofie Wiirfel schnei-
den, in dieselbe Pfanne geben und kurz anbraten.
Honig und Pinienkerne hinzufiigen, alles kurz
karamellisieren lassen und vom Herd nehmen.
Tomaten waschen, in Spalten schneiden. Avo-
cado schilen, entsteinen und ebenfalls in Spalten
schneiden. Beides leicht salzen.

Fiir die pochierten Eier rechtzeitig ca. 21 Wasser
in einem Topf aufkochen. Essig und etwas Salz
dazugeben, die Hitze reduzieren und nicht mehr
kochen lassen. Mit einem Loffel kriftig rithren,
sodass ein Strudel entsteht. Eier einzeln in Tassen
aufschlagen, nacheinander mittig in den Wasser-
strudel gleiten lassen und 3-4 Minuten garen
(pochieren). Mit einem Schaumloffel herausheben
und kurz abtropfen lassen.

Die gerosteten Brote zuerst mit Hiittenkése
bestreichen und auf zwei Teller legen. Dann locker
mit Wassermelone, Tomaten und Avocado bele-
gen. Zum Schluss je 1 pochiertes Ei daraufsetzen
und mit Basilikum garnieren.
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Couscous-Salat mit gegrilltem Pfirsich und Burrata

Couscous

125 g Couscous

1TL Salz

200g gemischtes Sommergemiise

(z. B. rote Spritzpaprika, Salatgurke,
Maiskorner)

2 Friihlingszwiebeln

1 kleines Bund glatte Petersilie

Dressing

4 EL heller Balsamicoessig

4 EL natives Olivendl extra

1 EL Honig

% TL scharfer Senf

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Topping

1 reifer Pfirsich

% TL Zucker

2 EL natives Olivenol extra

1 Kugel Burrata (150 g)
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

46 08 2026

Couscous und Salz in einer Schiissel vermengen. Mit 150 ml kochen-
dem Wasser iibergieflen, ca. 10 Minuten quellen lassen.

Inzwischen das Sommergemiise waschen, putzen und in ca. 2 cm grofe
Wiirfel schneiden. Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Petersilienblitter abzupfen, fein hacken. Alles in eine
Schiissel geben.

Fiir das Dressing Balsamicoessig, Olivenol, Honig und Senf gut ver-
rithren, kréftig mit Salz und Pfeffer abschmecken, iiber die Gemiisemi-
schung traufeln und vermischen.

Den Couscous mit einer Gabel auflockern und unterheben. Abdecken
und ca. 30 Minuten im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Fiir das Topping Pfirsich waschen, halbieren, entsteinen und die
Schnittflichen mit Zucker bestreuen. 1 EL Olivendl in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen. Pfirsichhilften mit den Schnittseiten nach unten
in die heifle Pfanne legen und kurz karamellisieren. Herausnehmen
und in dicke Spalten schneiden.

Den Couscous-Salat auf zwei Teller geben und die Pfirsichspalten dar-
auf anrichten. Die Burrata halbieren, mittig auf die Salate setzen und
mit dem restlichen Olivendl betraufeln. Zum Schluss Pfeffer grob dar-
iibermahlen.

© Hubertus Schiiler
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GEWINNSPIEL: ALMLUST

Die grofse Freiheit

Hotel? Chaletdorf? Outdoor-Base? In der almlust in
Flachau muss man sich nicht entscheiden. Hier zeigt sich,
wie Bergurlaub 2026 aussehen kann: flexibel, individuell,
aktiv — und genau so entspannt, wie es gerade passt.

anchmal braucht Erholung

keinen straffen Urlaubs-

plan, sondern einen Ort,

an dem man wieder freier
atmet. Frische Bergluft, Bewegung in
der Natur, gutes Frithstiick, warme
Saunamomente und genug Raum fiir
sich selbst — genau dafiir steht die alm-
lust in Flachau.

Sie ist kein klassisches Hotel, son-
dern eher ein Luxury Bed & Break-
fast mit alpinem Dorfgefiihl: Zimmer,
Appartements und Chalets bieten Pri-
vatsphire, Komfort und die Freiheit,
den Tag so zu gestalten, wie er gerade
guttut. Paare finden hier ihren Riick-
zugsort, Familien geniefSen Platz und
Unkompliziertheit. Besonders Fami-

* Gewinnspielinformation

,,DA" verlost

2 Nichte®

fir 2 Personen

burger Kédse- und Wurstspezialititen,
eine Saftbar und viele mehr stehen
bereit. Dazu gibt es vegetarische,
vegane und bewusst leichte
Optionen fiir Geniefler.
Danach wartet Flachau.
Direkt bei der almlust geht

im DZ mit

Frihstiick

lien mit Teenagern schitzen den Mix

aus Freiraum, Action und Entspan-
nung - auf beiden Seiten.

Gestiarkt in den Bergtag

Der Tag beginnt in der almlust mit
einem Frithstiick, das mehr ist als ein
Auftakt. Regionales Bauernbrot, Mar-
meladen, frische Milchprodukte, Salz-

es hinauf auf den haus-

eigenen almlustrock, in den
Hochseilgarten oder iiber den
Klettersteig am Hoteldach. Wer
lieber am Boden bleibt, startet mit
dem Mountainbike oder E-Bike in die
Region. Gastgeber Christoph ist selbst
Bergfiihrer und staatlich gepriifter Ski-
lehrer - das passt zu einem Ort, an dem
Outdoor nicht Dekoration ist, sondern
Lebensgefiihl.

Aktiv drauBBen, ruhig drinnen
Nach dem Bergmoment darf die alm-
lust leiser werden: Innenpool mit Berg-
blick, Schwimmen unter freiem Him-
mel im Almsee, Bio-Saunabereich,
Private Spa und Hot Pots sorgen fiir
wohltuende Wirme und Entspannung.

Fiir alle, die Kilte bewusst erleben
mochten, bietet die almlust besondere
Eisbade-Momente: im Sommer im
gekiihlten Eisbad, im Winter im Almsee
mit ausgesidgtem Eisloch. Hydrojet und
Brainlight ergénzen das Regenerations-
angebot fiir Geist und Korper.

In der almlust fiihlt sich Bergurlaub
so an, wie er das heute soll: beweglich,

individuell und ganz viel Komfort.

Fir alle DA-Leser:innen gibt es bei
Direktbuchung von mehr als 2 Nachten
mit dem Code ,,Apotheke26

1x almlust Regenerationsmoment mit
Hydrojet & Brainlight inklusive.

ALMLUST GmbH

Flachauer StraBe 275,5542 Flachau

Tel.: +43 6457 31958, info@almlust.com
www.almlust.com

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail an gewinnspiel@apoverlag.at oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,almlust* an die Osterreichische Apotheker-Verlags-
gesellschaft m.b.H, NordbergstraBe 1/1/61, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.8.2026. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben.
Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.
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DEIN LIFESTYLE

RATSEL & QUIZ

Zum Knobeln,
Griibeln & Gewinnen

Denksport ist gesund! Versuchen Sie unsere Ritsel zu I6sen,
haben Sie SpaB, die Losung zu finden, und helfen Sie ganz
nebenbei lhrem Gedachtnis, fit zu bleiben. Mit ein wenig Gliick
flattert vielleicht auch bald unser Gewinn zu lhnen nach Hause.

GEWINNSPIEL

Mitmachen und BrﬁCkenrétsel

1von5
Soventol®-Sets” Finden Sie jeweils ein gemeinsames Briickenwort, das sowohl mit

gewinnen! dem linken als auch mit dem rechten Wort sinnvolle Begriffe ergibt.
In den fettgedruckten Kdstchen der Briickenwérter finden Sie dann
von oben nach unten gelesen das Lésungswort.

DrauBen unbeschwert unterwegs — gewinnen Sie eines

von 5 Soventol®-Sets im Wert von ca. € 60,-!

Soventol® Protect Intensiv-Schutzspray bietet pflanzenbasierten,
wasserbestindigen Schutz vor heimischen und tropischen Miicken bis zu
7 Stunden und vor Zecken bis zu 6 Stunden. Wenn es doch juckt, kiihlt
und pflegt der Soventol® Anti-Juck-Stift punktgenau bei Insektenstichen.
Der handliche Roll-on passt in jede Tasche, ist auslauf- und bruchsicher
und fiir die ganze Familie gut geeignet — ideal fur Ausflige und Alltag.

CIH|U|L WI|E|I|S|E|R
G|A|R|T N S|T|R|A|U|S]|S
T|IR|I[N]|K B|D|E|C|K|U|IN|G
M R PIE|E]|L]|I G
PIL|A|T|Z B|O|G|E|N
M|l |L|C|H PIA|S|T|A
HIA|U|S S|O|H|L|E
S|O|N|N|E|N AIN|Z|U|G
WI|E|I|Z|E|N G|L|A|S
K|E|R|Z]|E|N S|T|I|M|[M|U|N|G
B|A|U|M T|U|R

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Briickenritsel” und dem richtigen Losungswort an gewinnspiel@apoverlag.at oder an
die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H, NordbergstraBe 1/1/61, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.8.2026. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die
Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.
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Zahlen auf der Spur

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

Auflésung
cls(v|z|e|L]|z|s|o 6|s|slo|v|L|L|e|e
L|lo|s|z|s|e|z|¥|6 z|iv|e|s|z|8|v|9]e
Liz|e|o|s|v|L|e|8 L|o|v|z|e|e|L|8|s
v|is|e|s|z|s|e|o|L v|z|s|e|L|o|e|z]|e
9(6|8|L|(e(L|V|2|S 9(L|6|8|S|(V|2|}|€E
S(L|Cg|v|(9(6|€E |8 L 8(€|b|L|2|6|9|S |V
8(S|L|6|(v(2|9|L|€ S(v|g|L|€E|(L|8B|6|9
Z2(€|L|S|(L|(9]|8 |6V €(8|L]|6|9(2|S |V}
6(v|9|e(L(8|S|b| 2 L(6|9|V | 8|S|€|2|L

Gewinnen Sie

2x2
Tickets”

fur Franzi &
Soph!

Historientheater:
Franzi & Soph

Elisabeth-Joe Harriets Erfolgsproduktion geht in ihre
zweite Saison: Sie erzihlt die wahre Geschichte des
Paares Erzherzog Franz Ferdinand von Osterreich-Este
und Sophie Herzogin von Hohenberg, geb. Chotek.
Dies ist die Geschichte einer verbotenen Liebe im
Hause Habsburg, die sich gegen alle Widrigkeiten
durchsetzen konnte, dabei aber auch einen unbindi-
gen Hass auf alle Widersacher entstehen lieB. In aller
Offenheit wird erzihlt, wie aus dem unzufriedenen
und schwachen Erzherzog Franz Ferdinand von Oster-
reich-Este durch die Liebe zur b6hmischen Grifin
Sophie Chotek von Chotkowa ein gesunder und wil-
lensstarker Thronfolger mit neuen Perspektiven fiir die
Monarchie werden konnte. Ein Mann, der weder auf
seine Liebe noch auf die Krone verzichten wollte und
sich gegen die Ehegesetze des habsburgischen Hofes
und den starren Sinn des Monarchen, Kaiser Franz
Joseph, durchsetzen konnte. Eine Frau, die fiir diese
Liebe bereit war, sich und ihre Kinder durch eine
morganatische Ehe aus dem Hofleben ausgeschlossen
zu sehen und entwiirdigend behandelt wurde.

Im Anschluss bittet das hohe Paar zu einem kleinen
Jagd-Imbiss. Als besondere Draufgabe werden dazu die
Jagdhornbldser Eckartsau spielen. Infos unter:
www.schlosseckartsau.at

,»DA* verlost 2x2 Tickets fiir ,,Franzi & Soph*
am 30.8.2026 auf Schloss Eckartsau.

* Gewinnspielinformation

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail an gewinnspiel@
apoverlag.at oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Franz & Soph* an die Os-
terreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H, NordbergstraBe 1/1/61,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der 24.8.2026. Vergessen Sie nicht, Namen
und Adresse auf die Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informationen
zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen
finden Sie im Impressum auf Seite 3.
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DEIN LIFESTYLE

GEWINNSPIEL
o, VNV Das grofie Ferien-
:W",”(;‘:‘“ 3'e DAS KARTENSPIEL KfellZWOl‘tratsel

»Catan- ¥ RitselspaB fiir die ganze Familie: Fiillen Sie das untenstehende
Ka,rten; , . Kreuzwortritsel vollstindig aus und tragen Sie das Lésungs-
splelen (T { ' wort in den vorgesehenen Kasten ein. Zu gewinnen gibt es

o j dieses Mal eines von drei Exemplaren von ,,Catan — Das Karten-

spiel“ von Kosmos. Die schnelle Variante des legendéren Brett-

spiels ist ideal fiir unterwegs oder eine flotte Partie zwischen-
durch. Geeignet ab 8 Jahren. Fiir 2—4 Spieler:innen. Mit einem
weiteren Spiel auch fiir bis zu sechs.
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Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Kreuzwortritsel” und dem richtigen Lésungswort an gewinnspiel@apoverlag.at oder
an die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H, NordbergstraBe 1/1/61, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 31.8.2026. Vergessen Sie nicht, Namen und Adresse auf die
Karte oder in das E-Mail zu schreiben. Alle Informationen zu den Gewinnspielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informationen finden Sie im Impressum auf Seite 3.
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AKTUELL
IM HEFT

\ Sparen!

" |hr Vorteils-Abo:

1 Jahr (12 Ausgaben)

sesenierdem  ORF nachlese um
nur € 28,50

FOTO: STEPHANIE GOLSER

SYMBOLFOTO

Bitte Kupon ausfiillen, ausschneiden und einsenden!

Freude am
Sammeln! BE' /a, Falls Marke

reichern Sie lhre ich bestelle ein ORF-nachlese-Abo (1 Jahr/ Z”f’r::;:re":l‘e
Kiiche mit regio- 12 Ausgaben) zum Top-Preis von € 28,50 '

nalen Schatzen!

Erfiillung der Informationspflichten gem. Art 13 DSGVO:

Namen und des tlichen:

Osterreichischer Rundfunk, Hugo-Portisch-Gasse 1,

1136 Wien; nachlese@orf.at ,Die ORF Marketing & ~ teeiieeeeeonososesoasssssossssossssssssssssosssssonssssnnsassnsns
Creation GmbH & Co KG“ sowie die ,ORF-Kontakt STRASSE / NR.

Kundenservice GmbH & Co KG* verwenden Ihre Daten

um Ihre gewiinschte Abobestellung vertragskonform

abwickeln zu konnen. Ohne diese Daten kann der

Vertrag nicht abgeschlossen werden. Ihre Daten werden ~ ceceeeececectec ettt ettettt et tet ittt stt sttt ttttettetttesaeaan e
wir nur insoweit {ibermitteln, als dies gesetzlich vor- PLZ / ORT

geschrieben ist, wie zum Beispiel an Steuerbehdrden,

Rechnungshof, Wirtschaftspriifer. Wir werden Ihre ORF naChlese
Daten nur so lange speichern, als Sie lhr Abo beziehen.

DR NTaus SpORMEM Y e DRGN T30 BIES e HUGO-PORTISCH-GASSE 1
als gesetzliche Aufb TELEFON /E-MAIL
jene nach dem Steuerrecht und derglelchen - dies -

vorsehen. Ihnen stehen grundsétzlich die Rechte auf A 1136 WI EN
Auskunft, Berichtigung, Ldschung, Einschrankung,

Datenilbertragharkeit, Widerruf und WIderspruch s+t e e e s eeeeeene it ettt et et e et ettt
zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung Ihrer DATUM / UNTERSCHRIFT

Daten gegen das Datenschutzrecht verstdBt oder Ihre

datenschutzrechtlichen Anspriiche sonst in einer o Die Heftzustellung erfolgt spatestens am 5. Werktag nach dem Erschei in. Nach lhrer

Weise verletzt worden sind, konnen Sie sich bei der & senden wir lhnen einen Erlagschein. Das Abo verlangert sich zum jeweils gilltigen Jahrespreis. Es kann
Aufsichtsbehdrde beschweren. In Osterreich ist dies die § problemlos per Postkarte, E-Mail oder Fax (01 878 78-51 37 43) gekiindigt werden. Preis inklusive MwSt.
Datenschutzbehorde. <t und Porto (giiltig im Inland). Wenn die Bestellung nach dem 20. des Monats einlangt, beginnt Ihr Abo erst

mit der iiberndchsten Ausgabe. Druck- und Satzfehler sowie Irrtiimer vorbehalten.
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