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EDITORIAL

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

ich beobachte immer wieder, dass {iber verschiedene
Gesundheitsthemen in sehr unterschiedlichem Aus-
maf3 gesprochen wird. Manche Dinge sind populr, iber
andere redet man kaum. In der DA - Deine Apotheke
hat immer beides seinen Platz: Fundiertes Wissen zu
aktuellen Trendthemen und spannende Geschichten
rund um das, was viele Menschen betrifft, woriiber
aber (zu) wenig gesprochen wird. So auch diesmal.
Einerseits widmen wir uns einem Trend, der
momentan gefithlt in aller Munde ist: Wir optimieren.
Korperlich mit den passenden Pre-Workout-Boostern
(ab S. 38) und in unserer Covergeschichte rechtzeitig
zum Schulstart auch geistig. Unsere Expertin klart ab
S. 32 auf, wie Sie der kognitiven Leistung mit pflanz-
licher Hilfe zusétzlichen Schwung verleihen.
Andererseits stehen aber eben auch wichtige The-
men im Zentrum, die im breiten Diskurs gerne mal
unter den Tisch fallen: Von der Frage, wie frau gut,
gesund und gestérkt durch die Menopause kommt (ab
S. 14), iiber den richtigen Umgang mit chronischer
Verstopfung (ab S. 26) bis zum Wichtigsten,
das es zu saisonalem Haarausfall zu wissen
gibt (ab S. 40).

Ich hoffe, in der September-Themen-
mischung ist viel Interessantes fiir Sie
dabei. Bleiben Sie gesund und haben
Sie viel Spaf} beim Lesen der

DA - Deine Apotheke.
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[ SCHUSSLER SALZE ]

inder im

achstum und

eim Lernen
unterstutzen

m Herbst gibt es oft einen

Wachstumsschub, die Kin-

der konnten im Sommer Kraft

schopfen. Dieser Schub kann
aber manchmal richtig weh-
tun. Wenn die Kinder Uber diese
Schmerzen klagen, dann hilft Zell
Juvebene.

Zell Juvebene -

fur gesundes Wachstum

Das SchuBler-Komplexmittel ZELL
JUVEBENE wird bei Wachstums-
stérungen mit Glieder- und Kno-
chenschmerzen sowie verzdgertem
Wachstum im Kindes- und Jugend-
alter empfohlen.

Schon im Alter zwischen 4 und
10 Jahren klagen Kinder manchmal
Uber diffuse, ziehende Schmerzen,
die sie meist nicht lokalisieren kén-
nen. Bei Jugendlichen zeigen sich
Beschwerden meist konzentriert an
den Fersen oder Kniegelenken. Auch
bei verzégertem Wachstum wird Zell
Juvebene empfohlen. Bei den be-
troffenen Kindern setzt die Pubertéat
etwas spater ein, dann aber holen
diese wieder auf und erreichen ihre
normale ErwachsenengroBe.

Kinder machen wahrend der Schulzeit von der Volks-
schule bis zur Beendigung der Lehre oder Matura
Entwicklungsphasen durch. Wahrenddessen

kénnen Wachstumsschmerzen und Erschépfung
auftreten. Konzentrationsschwachen und
Lernschwierigkeiten erschweren den Schulalltag.

Die Anwendung von Zell Juve-
bene hilft wahrend Entwicklungs-
schuben von Kindern sowie in der
Pubertat. Die SchuBler Salze in Zell
Juvebene unterstitzen Knochen
sowie Sehnen, Bander und Musku-
latur. Es hat somit besondere Be-
deutung fur kérperliches Wachstum
in jeder Form. Mit ZELL JUVEBENE
kédnnen Sie daher lhre Kinder ab dem
Kleinkindalter bis zur Adoleszenz
zwischen 16 bis 18 Jahren begleiten.

Zur Kombination mit Zell Juvebene
empfiehlt sich die duRere
Anwendung der Gel.Creme Regidol.
Diese Creme wird lokal an den be-
troffenen Gelenken aufgetragen und
reichlich in mehreren Schichten ein-
massiert, bis das Gewebe die Creme

Entgeltliche Einschaltung

nicht mehr aufnimmt. Diese Massa-
ge sollte wenn maglich zumindest
2-mal taglich durchgefuhrt werden.
Sie unterstutzt bei der Entspannung
im Bereich der Sehnen, Bander und
Muskulatur.

Energie fiir Lernen

und Konzentration

Man sollte meinen, dass Kinder noch
jung, regenerationsfreudig und vi-
tal sind. Wer denkt daran, dass auch
Kinder unter Erschépfung und Mu-
digkeit leiden koénnen und unter
Umstédnden die Stérkung ihres
Energiehaushaltes wichtig ware?
Uberforderung stellt sich in uner-
warteten Situationen ein und dann
braucht es doch mehr Energie, als
momentan zur Verfigung steht.

© Beigestellt



.Das SchuBler-Komplex-
mittel Zell Vita ist einfach
anzuwenden und enthalt
eine gewichtete Mischung
von 6 SchiBler Salzen

in jeder Tablette.”

Mag. pharm. Susana Niedan-Feichtinger
Apothekerin im Pinzgau

ZELL VITA hilft in dieser Zeit, die
Energiereserven aufzubauen.
Zell Vita bringt die Energie, die zum
Lernen benotigt wird, und fordert
Konzentration und Lernleistung. Das
gilt fur Kinder ab der Volksschule
und fudr Jugendliche gleicherma-
Ben, ebenso fur Studierende oder
Erwachsene in ungewohnten Um-
schulungsprogrammen oder im an-
strengenden Berufsalltag.
Konzentration wie auch Merkfa-
higkeit sind mit einer taglichen und
ausreichenden Bereitstellung von
Energie urséchlich verbunden. Ein
gestresstes Nervenkostim, Lam-
penfieber vor Schularbeiten oder
Prifungen kénnen fur Kinder und
Jugendliche ganz besonders krafte-
zehrend wirken. Manchmal kommen
sie so erschopft nach Hause, dass

sie nichts essen kénnen. Auch stan-
diger Ubler Mundgeruch weist auf
einen Bedarf an SchuBler Salzen hin,
welche im Zell Vita enthalten sind.

ZELL VITA fir mehr Power
Die SchuBler Salze in Zell Vita stér-
ken den Energiehaushalt, fordern
Durchblutung und Stoffwechsel und
bringen den Sauerstoff zu den Zel-
len. Gehirnfunktionen wie Lernleis-
tung, Konzentration und Gedéachtnis
sowie Merkfahigkeit werden ge-
starkt.

Zell Vita unterstutzt nachhaltig in
allen anstrengenden Lebenslagen,
wenn es konsequent eingenommen
wird. _

Mehr Infos unter
www.adler-pharma.at

KINDER IM WACHSTUM
UND BEIM LERNEN
UNTERSTUTZEN

GEL, CREME
REGIDOL

Rezeptfrei erhaltlich in Ihrer Apotheke. Uber Wirkungen und mdgliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Neues und
Wissenswertes
aus der Welt
der Medizin

Genetische Ursache fiir
Hyperhidrose gefunden

Schitzungen zufolge leiden bis zu 5 Prozent der Welt-
bevolkerung unter sogenannter primarer
Hyperhidrose, also iibermiBigem Schwitzen, das auf
keine bekannte Grunderkrankung zuriickzufiihren ist.
Trotz seiner weiten Verbreitung ist das Phinomen
wenig beforscht. Ein internationales Forschungsteam
ist nun einem genetischen Ausléser der Erkrankung
auf die Spur gekommen. Eine Mutation des Gens
SCN10A fiihrt den Ergebnissen zufolge zu einer Ver-
anderung eines Proteinkanals, die im Gegenzug dazu
fiihrt, dass das Nervensystem, das die SchweiBdriisen
steuert, stindig Gberstimuliert wird. Mit dieser Ent-
deckung gibt es vor allem fiir Betroffene, die nicht
auf lokale Interventionen ansprechen, Hoffnung auf
neue Ansitze zur Behandlung eines Krankheitsbilds,
das viele Menschen im Alltag stark belastet. |R

8 09 2026

Risiko bei rheuma-
toider Arthritis

ie sommerliche Rekordhitze hat ihn zwar

aus den Schlagzeilen verdrangt, mit der

Heizsaison und den jahreszeitbedingt

héufigeren Inversionswetterlagen wird er
aber verlésslich wieder zuriickkehren: der Feinstaub.
Dass er in hohen Konzentration ein Problem fiir
Lungenerkrankungen und Herz-Kreislauf-Beschwer-
den darstellt, ist weitgehend bekannt.

Krankheitschiibe begiinstigt

Studien aus China und den USA sind den letzten
Jahren auflerdem zu dem Ergebnis gekommen, dass
es einen Zusammenhang gibt zwischen Luftver-
schmutzung und dem Risiko, an rheumatoider Arth-
ritis zu erkranken, einer chronischen, entziindlichen
Gelenkerkrankung. Aktuelle Forschungen in Siidko-
rea haben nun gezeigt, dass Feinstaubbelastung bei
bereits erkranken Personen das Risiko fiir Krank-
heitsschitbe erhoht und das Entziindungsgeschehen
antreibt, auch wenn die Betroffenen sich bereits in
Behandlung befinden. Gefahr geht vor allem von
Partikeln unter einer Grofle von 2,5 um aus. GrofSere
Partikel oder andere Luftverschmutzungen wie etwa
Ozon haben kaum negative Auswirkungen. JR
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Mehr als Abnehmspritzen

Semaglutid und Tirzepatid wurden urspriinglich zur
Behandlung des Typ-2-Diabetes entwickelt. Spater
zeigte sich, dass sie auch eine ausgepragte Gewichts-
abnahme bewirken. Deshalb werden sie heute haufig als
»»Abnehmspritzen‘ bezeichnet. Das wird diesen moder-
nen Medikamenten aber langst nicht mehr gerecht.

In den letzten Jahren haben zahlreiche Studien gezeigt, dass GLP-
1-Rezeptoragonisten und der duale GIP-/GLP-1-Agonist Tirze-
patid weit mehr konnen. So verbessern sie nicht nur den Zucker-
stoffwechsel und das Korpergewicht, sondern wirken sich auch
positiv auf andere Erkrankungen aus.

Besonders gut belegt ist der Nutzen beim obstruktiven Schlaf-
apnoe-Syndrom. Fir Tirzepatid wurde in den USA daflr bereits
eine Zulassung erteilt. Auch bei Fettlebererkrankungen (MASLD/
MASH) zeigen Studien vielversprechende Ergebnisse. Ebenso gibt
es Uberzeugende Daten fiir einen Schutz von Herz, Nieren und
BlutgefiaBen.

Bei vielen Patient:iinnen verbessert sich die chronische Entzin-
dungsaketivitat, wodurch Erkrankungen wie die Psoriasis moglicher-
weise glinstig beeinflusst werden. Bei Menschen mit unerfiilltem
Kinderwunsch kénnen sich die Fruchtbarkeit und der Hormon-
haushalt normalisieren. Fiir diese Anwendungsgebiete laufen der-
zeit jedoch noch Studien.

Selbst auf das Belohnungssystem im Gehirn scheinen diese Medi-
kamente Einfluss zu haben. Erste Untersuchungen zeigen, dass
manche Betroffene weniger Verlangen nach Alkohol oder Nikotin
verspiren. Ob daraus kiinftig neue Behandlungsméglichkeiten ent-
stehen, wird derzeit intensiv erforscht.

Die Entwicklung dieser Medikamentengruppe ist beeindruckend.
Was als Diabetesmedikament begann, entwickelt sich zunehmend
zu einer Therapie, die viele Erkrankungen gleichzeitig positiv
beeinflussen kann. Flir Menschen mit Typ-2-Diabetes bedeutet das
eine Chance auf eine umfassendere Behandlung — weit tiber die
reine Blutzuckersenkung hinaus.

Prim. Univ.-Prof. Dr. Martin Clodi

Krankenhaus der Barmherzigen Briider Linz

und Medizinische Fakultit der JKU Linz

Seilerstatte 2, 4020 Linz, +43 (0) 699 10 107 425, www.clodi.at
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Versorgung
fur Kinder

Vitamintonikum
mit allen wichtigen
Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen

¥ Vitamin C und D sowie Zink und
Selen unterstlitzen die normale
Funktion des Immunsystems.

J Vitamin C und B1 helfen dabei,
Miidigkeit und Erschopfung zu
verringern.

J Calcium und Vitamin D sorgen fiir
die Erhaltung normaler Knochen.
Exklusiv in lhrer Apotheke!
Nahrungserganzungsmittel stellen keinen Ersatz flir

abwechslungsreiche Ernahrung dar. Eine ausgewogene
Ernéhrung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig.
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HAUTMIKROBIOM

Ganzheitlicher
Ansatz fir
Hautgesundheit
und gegen Akne

raditionell gelten bei der Entstehung von
Akne tbermiflige Talgproduktion, die
sogenannte follikuldre Hyperkeratinisie-
rung, und das Vorhandensein von Cuti-
bacterium acnes (C. acnes) als wesentliche Faktoren.
Jungere Studien legen jedoch auch eine entschei-
dende Bedeutung des Hautmikrobioms nahe. So zei-
gen einige Untersuchungen etwa, dass C. acnes auch
auf gesunder Haut vorkommt. Das deutet darauf
hin, dass einerseits eventuell nur bestimmte Stimme
des Bakteriums fiir Akne-Ausbriiche verantwort-
lich sind und dass andererseits eine gesamtheitliche
Betrachtung des Mikrobioms Haut notwendig ist.
Genau hier setzen neuere therapeutische Ansétze
an. Probiotika etwa haben in ersten Studien erfolgs-
versprechende Ergebnisse geliefert. Sie zielen auf die
Wiederherstellung des mikrobiellen Gleichgewichts
ab. Probiotika werden typischerweise oral einge-
nommen, aktuelle Ergebnisse weisen aber auch dar-
auf hin, dass topische (also direkt auf die betroffene
Stelle aufgetragene) Probiotika bei Erkrankungen
wie Akne wirksam sein kdnnen, indem sie die Cera-
midproduktion erhohen, Entziindungen reduzieren
und als Barriere gegen schédliche Krankheitserreger
wirken. JR

10 09 2026

Nachgefragt

VON MAG. PHARM. DR. KARIN RAHMAN

Wie kann der Herbst
leichter werden?

Der Herbst bringt kiihlere Luft und eine andere
Bewegung in die Natur: Was nicht mehr gebraucht
wird, wird abgegeben. Bldtter fallen, Pflanzen
ziehen ihre Krifte zuriick. Die Tage werden stiller.
Flr uns kann diese Zeit eine Einladung sein,

den Alltag zu sortieren: Was starkt, was belastet,
was darf weniger werden?

In der Traditionellen Europaischen Medizin passt
dieser Gedanke gut zu Lunge, Haut und Darm. Die
Lunge nimmt mit jedem Atemzug auf und gibt wieder
ab. Der Darm verwertet, was nahrt, und scheidet
aus, was nicht gebraucht wird. Wenn dieses Zusam-
menspiel gestort ist, zeigen sich Beschwerden oft an
Atemwegen, Schleimhduten, Verdauung oder Haut.

Gerade im Herbst lohnt es sich, dem Kérper etwas
Gutes zu tun: warme Mabhlzeiten, Pausen, bewusste
Atmung und einfache Krauter kénnen unterstiit-
zen. Der warm-trockene Thymian entspannt die
Bronchialmuskulatur, bewegt Phlegma und wird
traditionell bei Husten eingesetzt, der kalt-feuchte
Spitzwegerich wiederum lindert gereizte Atemwege.
Kimmeldl hilft bei Blahungen und Krampfen.

So wird der Herbst nicht schwerer, sondern klarer:
eine gute Zeit, Ballast zu erkennen und Schritt fir
Schritt loszulassen. Einfach leichter weiterzugehen.

Gerne beantworte ich lhre Fragen zur TEM:

Mag. pharm. Dr. Karin Rahman S0
k.rahman@tem-fachverein.com GE M
Fachverein fiir Traditionelle Europiische Medizin W 55K

lllustration: STUDIO MARIN
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TANTUM VERDE® Die Nummer 1*

in Osterreich gegen Halsschmerzen

Im Friihstadium bei leichten Symptomen

die Infektion in den Griff bekommen:

— lindert Schmerzen (anisthetisch)

— reduziert Entziindung

— bekiampft Keime (antiseptisch, bakterizid
und antiviral)™
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www.tantumverde.at

*  IQVIA OTC MAT April 2026 01C1 Halsschmerzmittel.
#* In-vitro-Tests mit der Wirl B hiorid und
Cetylpyridiniumchlorid zeigten antivirale Aktivitit.

Das starke Doppel
Curcumin und Boswellia (Weihrauch) er-
ganzen sich perfekt. Dank innovativer Mizellen-
technologie entfalten beide Extrakte in
curcumin-Loges® plus Boswellia ihr volles
- Potenzial: Der Kérper kann die Pflanzenstoffe
curcumin- LUQES L-I besonders effizient aufnehmen und optimal
s verwerten. curcumin-Loges® plus Boswellia —
i Die kraftvolle Kombination fiir vielfaltige Ein-
satzbereiche, wie z.B. Gelenke und Darm.

www.loges.at

Nahrungser Nahrungser sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
und ausgewogene Ernshrung und eine gesunde Lebensweise. PZN: 4894112, 4894129

12 09 2026



14 Menopause: drei Phasen — ein Wandel . Obstipation im Alter

1 von 10
Anti-Laqse-
Sets™

von Elimax®!

ELIMAX®-GEWINNSPIEL
Damit Lause keine
Chance haben!

Soforthilfe und Schutz clever kombiniert
im Elimax® Pure Power SPARPACK.
Elimax® Pure Power tétet Liuse und
Nissen wirksam in nur 10 Minuten* —

ganz ohne Silikone und Insektizide.

Das zusitzlich enthaltene Laus Abwehr
Shampoo mit Lauseschutzfaktor schiitzt
bis zu 3 Tage vor Neubefall*. So vereint
der Elimax® Pure Power SPARPACK
schnelle Hilfe und Vorbeugung in einer
praktischen Lésung. Gewinnen Sie

eines von 10 Anti-Liuse-Sets von
Elimax® im Gesamtwert von € 33,90.
Mehr Infos unter www.elimax.com

*In-vitro-Tests | Kombination aus Medizinprodukt und
Kosmetikum | Uber Wirkung und mégliche uner-
wiinschte Wirkungen dieses Medizinproduktes infor-
mieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker. |
ELIMAX_2026_011

** Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail
an gewinnspiel@apoverlag.at oder eine Postkarte mit
dem Betreff ,,Elimax" an die Osterreichische Apotheker-
Verlagsgesellschaft m.b.H., NordbergstraBe 1/1/61, 1090
Wien. Einsendeschluss ist der 31.9.2026. Vergessen Sie
nicht, Namen und Adresse auf die Karte oder in das
09 2026 E-Mail zu schreiben. Alle Informationen zu den Gewinn-
spielbedingungen sowie datenschutzrechtliche Informa-

SEPTEMBER tionen finden Sie im Impressum auf Seite 3.

© Shutterstock, Hersteller
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| TEXT VON
ANGELIKA KRAFT
JOURNALISTIN

ielleicht kennen Sie das: Sie wachen

nachts schweifigebadet auf, obwohl

das Schlafzimmer eigentlich ange-

nehm kiihl ist. Am nichsten Tag fallt

es Thnen schwerer, sich zu konzentrieren, die Stimmung
schwankt, und plétzlich fithlt sich der eigene Korper
ungewohnt fremd an. Viele Frauen fragen sich in dieser
Phase: ,Was passiert gerade mit mir?“ Die Antwort:

—~ Thr Korper befindet sich im Wandel.
4 S‘ Die Wechseljahre bringen viele Verdnderun-
= gen und oft auch so manche Beschwerde mit
~

sich. Umso wichtiger ist es fiir Betroffene

\) zu wissen, dass man diese nicht ein-
fach ertragen muss. ,,Das Klimakte-

rium ist ein natiirlicher Lebensab-

schnitt, aber Leiden gehort nicht

zwingend dazu®, beruhigt die

Wiener Gynikologin Dr. Jasmin

Rahhal-Schupp. ,Fiir fast jede
Beschwerde gibt es heute eine

Losung, und Frauen haben ein
Recht darauf, gut informiert und
ernst genommen zu werden.”

Wenn der Korper
sich verandert
Die Wechseljahre beginnen meist
schleichend. Verantwortlich dafiir
sind vor allem hormonelle Ver-
anderungen: Die Eierstocke pro-
duzieren zunehmend weniger
Ostrogen und Progesteron.
Diese Hormone wirken nicht
nur auf den Zyklus, sondern
beeinflussen zahlreiche wei-
tere Prozesse im Korper -
unter anderem Knochen,
Herz-Kreislauf-System,
Gehirn, Haut und
Schleimhaute.

Die erste Phase, die sogenannte Perimenopause, kann

bereits Jahre vor der letzten Regelblutung beginnen. Der
Zyklus verdndert sich, erste Beschwerden konnen auf-
treten. Die Menopause selbst bezeichnet genau genom-
men den Zeitpunkt der letzten Monatsblutung - riick-
blickend festgestellt wird sie erst nach zwolf Monaten
ohne Blutung. Danach beginnt die Postmenopause.
Wie stark Frauen diese Veranderungen erleben, ist sehr
unterschiedlich. Wahrend manche kaum Beschwerden
haben, leiden andere unter mehreren Symptomen gleich-
zeitig. ,,Es gibt nicht die eine Wechseljahre-Erfahrung®,
erklart Dr. Rahhal-Schupp. ,,Jede Frau bringt ihre eigene
Geschichte, ihre Lebenssituation und ihre gesundheitli-
chen Voraussetzungen mit.“ Deshalb sei eine individuelle
Betrachtung so wichtig, wie die Expertin betont.

Mehr als Hitzewallungen

Hitzewallungen, Schlafstorungen und Nachtschweif3
gehoren zu den bekanntesten Beschwerden der Wech-
seljahre, doch die hormonellen Veranderungen kénnen
deutlich mehr auslésen. ,,Viele Frauen kommen mit

09 2026 1 5
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Beschwerden in die Ordina-
tion, die sie zunédchst gar nicht mit
ANLAUFSTELLE ) . .

b dem Wechsel in Verbindung brin-
Gut eraten gen: Gelenkschmerzen, Konzentra-
tionsprobleme, innere Unruhe oder
Herzklopfen. Besonders das Gefiihl,
geistig nicht mehr so leistungsfahig zu

Die Apotheke ist eine wichtige erste An-
laufstelle, wenn sich der Kérper veriandert.
Apothekerinnen und Apotheker nehmen
sich Zeit, beraten individuell und helfen

sein, verunsichert. Die Frauen sind dann

dabei, Beschwerden richtig einzuordnen erleichtert, wenn sie horen, dass hormonelle
und passende Unterstiitzung zu finden. Verdnderungen dabei eine Rolle spielen kon-
nen und sie sich das nicht einbilden®, sagt Dr.
Gerade, wenn die ersten Veranderungen auf- Rahhal-Schupp. Auch Verdnderungen des Kor-
treten, haben viele Frauen Fragen: Sind diese pergewichts beschiftigen viele Frauen. Vor allem

Beschwerden normal? Was kann ich selbst eine Zunahme rund um die Kérpermitte wird
tun? Und wann ist es sinnvoll, drztliche Hilfe in
Anspruch zu nehmen? Die Apotheke ist dabei
fur viele Frauen eine wichtige erste Anlauf-

stelle. Apothekerinnen und Apotheker beraten

hiufig beobachtet. ,Die Hormonumstellung begiins-
tigt diese Verlagerung, aber ebenso spielen der mit dem
Alter langsamer werdende Stoffwechsel, Muskelabbau

kompetent, nehmen sich Zeit und helfen dabei, und der Lebensstil eine Rolle®, erklirt sie.
passende Méglichkeiten fiir die jeweilige Situa- Ein Thema, {iber das noch immer zu wenig gespro-
tion zu finden. chen wird, ist der Intimbereich. Durch den sinkenden

Ostrogenspiegel konnen Schleimhiute trockener und

Bei leichteren Beschwerden wie Scheidentro- empfindlicher werden. Scheidentrockenheit, Brennen,
ckenheit konnen beispielsweise feuchtigkeits-

spendende Priparate oder spezielle Gleitgele
die Beschwerden lindern und das Wohlbefinden
verbessern. Auch bei Hitzewallungen, Schlafpro-
blemen oder innerer Unruhe gibt es verschie-

Schmerzen beim Sex oder wiederkehrende Blasen-
beschwerden koénnen die Lebensqualitdt deutlich ein-
schrinken. ,Das sogenannte urogenitale Menopausen-
syndrom verschwindet nicht von selbst, sondern nimmt

dene pflanzliche Priparate und unterstiitzende ohne Behandlung meist zu - dabei sind diese Beschwer-
MaBnahmen. Apothekerinnen und Apotheker den sehr gut behandelbar®, betont die Facharztin.
informieren lber die richtige Anwendung, mog-

liche Nebenwirkungen und dariiber, ob Wechsel- Gesundheit neu denken

wirkungen mit anderen Medikamenten berdick- Die Wechseljahre sind nicht nur eine Zeit, in der

sichtigt werden missen. Beschwerden auftreten kénnen. Sie sind auch ein wich-

i [ , tiger Moment, um die eigene Gesundheit langfristig zu
Wichtig ist aber auch die Einschdtzung, wann

arztliche Unterstitzung notwendig ist. Starke
oder anhaltende Beschwerden, Blutungen nach

starken. ,Manche der wichtigsten Veranderungen spiirt
man gar nicht®, weifl Dr. Rahhal-Schupp und fiithrt

der Menopause oder Symptome, die den Alltag das steigende Risiko fiir Osteoporose oder Herz-Kreis-
deutlich einschrinken, sollten immer mit einer lauf-Erkrankungen als Beispiele dafiir an. ,Deshalb
Arztin oder einem Arzt abgeklirt werden. betrachte ich die Wechseljahre nicht nur als eine Phase
Apotheke und Ordination ergéinzen sich der Symptome, sondern als entscheidendes Fenster fiir
dabei ideal: Die Apotheke begleitet im Alltag, die langfristige Gesundheit.”

informiert und unterstiitzt bei vielen Fragen Eine zentrale Rolle spielt Bewegung - besonders

;und um”d|:AG<E:.undhe|t.tl)D|e ;:\r.lzttm f)d:rhder Krafttraining. Muskeln schiitzen Knochen, unterstiit-
rzt stellt die Diagnose, beurteilt mégliche ) ) .
&" . 2 zen den Stoffwechsel und wirken sich positiv auf das
Ursachen und entwickelt gemeinsam mit der

P iemcin & prsseme e Thersie e erlielin Gehirn aus. ,Eine kréftige Muskulatur ist eines der

Frauen genau das, was sie in dieser besonderen wirksamsten ,Medikamente® dieser Lebensphase®, so
Lebensphase brauchen: Information, Sicherheit die Gyndkologin. Auch eine ausgewogene Ernidhrung
und individuelle Unterstiitzung. mit ausreichend Eiweif3 und Ballaststoffen, guter Schlaf

und ein bewusster Umgang mit Alkohol und Nikotin
unterstiitzen den Korper. Und schliellich weist die

© iStockphooto

Expertin noch auf einen Punkt hin, der hiufig unter-
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geht, ihr aber besonders am Herzen liegt: ,,Viele Frauen
stehen in dieser Lebensphase mitten im Beruf, in der
Familie, oft in der Pflege der eigenen Eltern - und lau-
fen dabei auf Reserve.“ Gerade deshalb seien Ruhepau-
sen und Regeneration besonders wichtig. ,,Erholung ist
kein Luxus, sondern Teil der Therapie. Der Korper baut
Kraft, Hormone und Nerven in den Ruhephasen wieder
auf, nicht in der Belastung.”

Was wirklich helfen kann

Neben Lebensstilmafinahmen kann auch eine medizi-
nische Behandlung sinnvoll sein, wenn Beschwerden
den Alltag stark beeintrichtigen. Eine Mdoglichkeit ist
die Hormonersatztherapie (HRT), die in den vergan-
genen Jahren neu bewertet wurde. ,Fiir die meisten
gesunden Frauen, die innerhalb der ersten zehn Jahre
nach der Menopause beziehungsweise vor dem 60.
Lebensjahr beginnen, iiberwiegt der Nutzen die Risiken
deutlich®, erklart Dr. Rahhal-Schupp. Moderne Prépa-
rate mit naturidentischem Ostradiol und bei vorhande-
ner Gebiarmutter mit Progesteron gelten heute als gut
untersucht und kénnen Beschwerden lindern.

Wichtig ist ihr aber zu betonen: ,Eine Hor-
montherapie ist ein Angebot, keine Pflicht.”

Wechseljahre

Belegte Wirksamkeit bei typischen
Wechseljahresbeschwerden —
mit nur 1 Tablette taglich

femil.oges magensaft-
resistente Tabletten

Wirkstolf: Rhapontikrhabarberwurzel-
Trockonexiraki

Bewahrt in Deutschland - o
jetzt auch in Osterreich

Dr. Loges Osterreich GmbH, MayrwiesstraBe 25,

5300 Hallwang b. Salzburg, www.loges.at
DR.LOGES L

Pflanzliches Arzneimittel. Erhéltlich in
Apotheken. Uber Wirkung und mogliche
ganz meine Natur

unerwlinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Stand: Juli 2026
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WECHSELJAHRE

Drei Phasen, ein Wandel

Die Wechseljahre verlaufen nicht von heute auf morgen. Sie sind ein schrittweiser Prozess,
in dem sich der Hormonhaushalt verandert. Je nachdem, in welcher Phase Sie sich befinden,

kénnen unterschiedliche Verinderungen und Beschwerden auftreten.

Perimenopause -
die Zeit des Ubergangs

In den Jahren vor der letzten
Regelblutung beginnt die
Hormonproduktion starker
zu schwanken, der Zyklus
kann unregelmiBiger werden
und erste Beschwerden wie

Menopause - der Zeit-
punkt der letzten Blutung

Die Menopause bezeichnet
genau genommen die letzte
natiirliche Monatsblutung.
Feststellen lasst sie sich erst
riickblickend, wenn zwélf
Monate lang keine Blutung

Postmenopause -
Gesundheit im Fokus

In der Zeit nach der Meno-
pause hat sich der Kérper
auf einen niedrigeren Hor-
monspiegel eingestellt. Jetzt
ricken vor allem Pravention,
der Schutz von Knochen und

Schlafprobleme, Stimmungs-
schwankungen oder Hitzewal-
lungen kdnnen auftreten.

Die Entscheidung miisse immer individuell
getroffen werden - abhéngig von Beschwerden, person-
licher Krankengeschichte und den Wiinschen der Frau.
Auch fiir Frauen, die keine Hormone mdchten oder
erhalten konnen, gibt es nicht-hormonelle Moglichkei-
ten. Entscheidend sei, sich Unterstiitzung zu holen und
offen iiber Beschwerden zu sprechen.

1g mob

bleiben.
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mehr aufgetreten ist.

Herz-Kreislauf-Gesundheit
sowie ein bewusster Lebens-
stil in den Mittelpunkt.

Ein neuer Anfang

Viele Frauen erleben die Wechseljahre zunéchst als Ver-
lust: Der Korper verdndert sich, vertraute Ablaufe funk-
tionieren plotzlich anders, und manchmal gerdt das
Selbstverstandnis ins Wanken. Doch diese Phase kann
auch ein Wendepunkt sein. ,Ich erlebe die Wechsel-
jahre in meiner Ordination nicht als Ende, sondern als
Chance, innezuhalten und die Weichen fiir eine aktive,
gesunde neue Lebensphase zu stellen®, ermuntert Dr.
Rahhal-Schupp.

Thr Rat an Frauen, die diese Zeit noch vor sich haben
oder gerade mittendrin sind: ,Informieren Sie sich aus
verldsslichen Quellen und werden Sie zur Expertin fiir
Thren eigenen Korper.“ Besonders wichtig sei es, frithzei-
tig in Muskelkraft, Knochen und die eigene Gesundheit
zu investieren und gleichzeitig zu lernen, sich selbst mehr
Aufmerksamkeit zu schenken. Denn die Wechseljahre

sind nicht das Ende eines Kapitels, sie konnen statt-

dessen der Beginn einer neuen Lebensphase sein

- mit mehr Klarheit, Selbstbewusstsein und dem
Wissen, was dem eigenen Korper guttut.

© iStockphooto
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[ BIOSCALIN® TRICOAGE +

REZEPTFREI
UNTER DER LUPE

Haarprobleme in der
Menopause? Nicht bei mir!

Speziell entwickelt fir die
Bediirfnisse von Frauen ab 45!

it den Jahren verandert sich auch das
Haar. Besonders rund um die Meno-
pause bemerken viele Frauen, dass ihr
Haar an Fulle verliert, feiner wird oder
an Vitalitat einbUBt. Wahrend viele Haarprapara-
te vor allem auf die Versorgung mit Nahrstoffen
setzen, wurde Bioscalin® TricoAge+ gezielt fur die
besonderen Bedurfnisse reifer werdenden Haa-
res entwickelt und berucksichtigt die hormonellen
Verédnderungen dieser Lebensphase.

Im Mittelpunkt stehen die Bioscalin® TricoAge+
Tabletten. Sie vereinen die patentierte Biogenina®-
Technologie mit AlfaBiomeria®, einem speziel-
len Komplex aus Soja-lsoflavonen, Omega-6-
Fettsduren und Rutin. Die Formulierung wurde
eigens fur Frauen ab den ersten Anzeichen der Me-
nopause entwickelt. Dank der Retard-Technologie
werden die Inhaltsstoffe nach und nach freigesetzt
- eine Tablette taglich genugt.

Fur die erganzende Pflege von auBen wurden
die TRICOAGE45+® Ampullen entwickelt. Die Wirk-
stoffkomplexe werden direkt auf die Kopfhaut auf-
getragen und ergédnzen das Systemkonzept bis zur
Haarwurzel. Das TRICOAGE45+® Shampoo vervoll-
standigt die Pflegeroutine und wurde speziell auf
die BedUrfnisse reifer werdenden Haares abge-
stimmt.

Das Ergebnis ist ein ganzheitliches System von
innen und auBen - speziell fur Frauen, die alters-
und hormonell bedingte Verdnderungen inres Haa-
res nicht einfach hinnehmen méchten. o

www.bioscalin.at/tricoage

FACTBOX

— Speziell fiir Frauen ab den ersten Anzeichen der
Menopause

— Mit Soja-Isoflavonen, Omega-6-Fettsduren & Rutin

— Patentierte Wirkstoffkomplexe

— Ganzheitliches System aus Tabletten, Ampullen und
Shampoo

— Retard-Technologie: nur 1 Tablette taglich

— Shampoo fiir die tagliche Haarpflege

— Ampullen mit Triactive3-Technologie — Anwendung
nur alle drei Tage

Bigycalin® =
Jirico GE-
PR
HAIR VIALS

i Pl ks arel Senrlors

Entgeltliche Einschaltung
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Verbessern Sie

jetzt Ihre Leberwerte

Jeder 4. Osterreicher hat eine Fettleber - viele, ohne es zu wissen. Eine stille
Gefahr, die sich nur durch unspezifische Symptome wie Mudigkeit zeigt,
aber langfristige Risiken birgt. Eine wirksame Heilpflanze bietet Hilfe.

eberprobleme spurt man selbst kaum

- zunachst ist oft nur Mudigkeit oder Er-

schépfung bemerkbar, wahrend sich im

Hintergrund aber in vielen Féllen bereits
eine Fettleber entwickelt. Das Problem: Auch mit ei-
ner gesunden Erndhrung kann man das nicht immer
verhindern. Denn selbst, wenn man bewusst auf su-
Bes oder kalorienreiches Essen verzichtet und wenig
Alkohol trinkt, kann die Leber aus anderen Grinden
wie genetischen Faktoren oder einer haufigen Ein-
nahme von Medikamenten Uberlastet sein.

Achtung vor Diabetes Typ 2!

Hat sich bereits eine Fettleber gebildet, kann diese
unbehandelt zu ernsthaften Schaden fuhren - zum
Beispiel zu einer Leberzirrhose. Besonders alarmie-

rend: Auch das Risiko fUr Typ-2-Diabetes kann sich
durch eine Fettleber nahezu verdoppeln. Denn eine
verfettete Leber reagiert schlechter auf das Hormon
Insulin, das den Blutzucker reguliert. Die Folge: Die
Leber produziert weiterhin Zucker, obwohl eigent-
lich genug vorhanden ware. Um das auszugleichen,
schuttet die Bauchspeicheldrise zunachst immer
mehr Insulin aus. Das funktioniert eine Zeit lang.
Langfristig lasst die Insulinproduktion jedoch nach -
und der Blutzucker steigt dauerhaft an. Umso wichti-
ger ist es, rechtzeitig gegenzusteuern und die Leber
gezielt zu unterstutzen.

Hilfe fiir die Leber
Arzte empfehlen bei Leberproblemen immer héu-
figer die Mariendistel. Sie ist aktuell die einzige wis-

Entgeltliche Einschaltung
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SO HABE ICH MEINE LEBERWERTE
IN DEN GRIFF BEKOMMEN

.Ich nehme die Dr. Bohm® Mariendistel-
Kapseln regelmatig ein. Meiner Leber tut es
sehr gut, wie die Blutwerte zeigen.”

Gert Moser, 51 Jahre*

Klinische Chemie Leber*+
Parameter

*Name und Alter geandert, **Symbolbild gesunder Leberwerte

senschaftlich anerkannte Heilpflanze fir die Leber.
Verantwortlich fur ihre Wirkung ist ihr umfassend
erforschter Inhaltsstoff Silymarin, der folgenden
2-fach-Effekt aufweist:

@) Hilft geschwichten Leberzellen,
sich wieder zu erholen
@ Verhindert gleichzeitig,
dass neue Schadstoffe in die Leber gelangen

So wird die Leberfunktion nach und nach wieder
verbessert und die Leberwerte kdnnen sich norma-
lisieren. Selbst bei einer bereits bestehenden Fett-
leber konnte diese Wirkung beobachtet werden.

Qualitat macht den Unterschied

Die rezeptfreien Dr. Bohm® Mariendistel-Kapseln aus
der Apotheke enthalten den optimal dosierten Extrakt
der Heilpflanze. FUr einen merklichen Effekt sollten
sie kurmaBig Uber zwei bis drei Monate hinweg einge-
nommen werden. Wichtig: Am Markt gibt es auch un-
zahlige weitere Mariendistelpraparate (teilweise auch
mit Artischocke). Hierbei handelt es sich in den meis-
ten Féllen um keine Arzneimittel. Somit unterliegen
sie keinen Kontrollen und die Wirkung ist ungewiss.
Als zugelassenes pflanzliches Arzneimittel kdnnen Sie
bei Dr. B6hm® Mariendistel hingegen von hdéchsten
Sicherheitsstandards und Wirkung ausgehen. Fragen
Sie in Inrer Apotheke gezielt danach. _

Bilirubin gesamt ? fgnr;alt Z[eiCh T
Bilirubin direkt 20,3 mg/dL 0ro
QE_;I_' (GOT) 10-35U/L O;’?
. (GPT) 10-45U/L 15
Alamma—GT 12-55U/L
k. Phosphatase 35-105U/L e
CHE Cholinesterase 5,4-13,2kU/L o
Gesamt-EiweiB im Serum 6,4-8 3, /dL o
Albumin 5500 e

—

PRODUKT-TIPP ZUR
ENTGIFTUNG DER LEBER

Dr. Bohm® Mariendistel

— Verbessert die Leberwerte

— Regeneriert geschadigte Leberzellen
— Hilft auch bei Fettleber

::'r.m-.l.:'..'-_

Mariendlstel

mg Knpseln

H'Lrhesuv-.m r.lcr Lebarfunktson

Qualltét au
Osterreich ///

e e 1
i Rabattgutschein fiir Dr. BsShm® |
b (o) Mariendistel (30/60 Stk) |
i o gliltig von 01. bis 30.09.2026 in |
I teilnehmenden Apotheken. |
i ]
I 1
| 1

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

Rabatt
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Alkohol: Gif

SERIE

ZUM SAMMELN

Keine falsche
Scham — wir
bringen die Dinge
zur Sprache

Osterreich ist eine Nation der Trinker
und Trinkerinnen. Mit rund 11,4 Litern
konsumiertem Alkohol pro Person 2024
lag das Land international wie iiblich

im Spitzenfeld. Uber Gefahren und
Folgen wird nur ungern gesprochen.

VON JURGEN RUMPLER, BAKK. PHIL

Alkohol berauscht uns Menschen schon seit Jahrtausen-
den und ist im kulturellen Westen von Alter her fester Teil
der Hochkultur. Aus dem alten Rom ist die heute noch
gern gebrauchte Lebensweisheit tiberliefert, dass im Wein
die Wahrheit ldge. Goethe dichtete einst: ,Solange man
niichtern ist, Geféllt das Schlechte; Wie man getrunken
hat, Weif man das Rechte.“ Das Kriigerl oder das Achterl
zwischen Familienfeier, Firmenveranstaltung und Sta-

dionbesuch gehort vielerorts ebenso zum guten Ton
wie ein Glas Wein zum guten Essen.
Der Glaube, gerade miafiiger Alkoholkonsum
wiirde nicht schaden oder gesundheitlich sogar
nutzen, hélt sich auch heute noch beharrlich.

© Shutterstock

Neuere Forschungsergebnisse sind allerdings
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t mit Kulturgeschichte

eindeutig. Es gebe, schreibt die Weltgesundheitsorganisa-
tion, keine Hinweise auf eine ,,Schwelle®, ab der die nega-
tive Wirkung des Alkohols einsetzen wiirde. Dass sich
der Glaube dennoch so lange hielt, hat mehrere Griinde.

Langlebiger Irrglaube

Historisch gesehen ist der Konsum von vergorenen, alko-
holhaltigen Getrianken stellenweise durchaus positiv zu
bewerten. Im Mittelalter etwa gab es vor allem in Stadten
fiir viele Menschen keinen sicheren Zugang zu sauberem
Trinkwasser. Oft die Alternative: ein leichtes Bier. Wenn
der Vergleichswert Ruhr oder Cholera ist und die Lebens-
erwartung ohnehin niedrig, darf der Alkohol auch gut
abschneiden.

Seit jeher wird der Alkohol auch wegen seiner Funk-
tion als soziales Schmiermittel und als Entspannungs-
helfer geschitzt. Alkohol beeinflusst den Stoffwechsel im
Gehirn. Er stimuliert die sogenannten GABA-Rezeptoren
und hemmt die NMDA-Rezeptoren, wodurch er in gerin-
gen Mengen entspannend und angstlosend wirken kann.
In neuerer Zeit wurden in mehreren Studien scheinbar
positive Effekte von maf3vollem Konsum, vor allem von
Wein, nachgewiesen. Bei genauerer Betrachtung der
Daten zeigt sich dabei allerdings, dass es sich hierbei
wohl um eine sogenannte Scheinkorrelationen handelt.
Soll heiflen: Andere Einflussfaktoren waren fiir die bes-
seren Gesundheitsdaten der Experimentalgruppe rela-
tiv zur Kontrollgruppe verantwortlich. Es gibt Hinweise
darauf, dass der Entspannungseffekt des Alkohols sich
positiv auf das Herzinfarkt-Risiko auswirken konnte.
Die Autor:innen einer entsprechenden Studie weisen
aber ausdriicklich darauf hin, dass Alkohol zahlrei-
che andere, negative Effekte habe und der Konsum von
Alkohol daher insgesamt keinesfalls empfohlen werden
konnte.

Gefahrlicher Stoff

Alkohol, oder genauer gesagt Ethylalkohol oder Ethanol
(C,H0), ist eine Kohlenwasserstoff-Verbindung, deren
Herstellung aus der Vergarung von Zucker mit Hilfe von
Hefen als einer der altesten dokumentierten chemischen
Prozesse der Welt gilt. Heute kann Alkohol, vor allem fiir
Industriezwecke, auch kiinstlich hergestellt werden.

Ethanol ist ein bekanntes Nervengift mit nachgewie-
senen starken Gewohnungseffekten. Es ist bekannterma-
Ben krebserregend und wird von der WHO dahingehend
in derselben Kategorie gefiihrt wie etwa Tabak. In ver-
schiedenen Studien wurde die frither auch als ,,(Wein-)
Geist“ bekannte Verbindung als méglicher Ausloser oder
Verstarker mit rund 200 Erkrankungen in Verbindung
gebracht. Am bekanntesten sind Fettleber und Leber-
zirrhose, verschiedene Formen von Krebs und die Alko-
holabhéngigkeit. Alkohol kann langfristig dem ganzen
Korper schaden, neben kognitiven auch die motorischen
Fahigkeiten beeintrachtigen und zusdtzlich zu kérperli-
chen auch mentale Erkrankungen wie Depressionen aus-
l6sen oder verstirken. Achtung: Besonders gefahrlich ist
Alkohol fiir ungeborene Kinder, in deren Blutbahn von
der Mutter konsumierter Alkohol praktisch ungehindert
gelangen kann!

Drink responsibly

Vollstindig risikofreien Genuss von Alkohol gibt es also
wissenschaftlich gesehen nicht. Jedoch ist vieles von
dem, was wir Menschen tun, auf die eine oder andere
Art nicht gut fiir uns. Trotzdem wollen (und in manchen
Fillen konnen) wir nicht darauf verzichten. Die Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung hat fiir alle, die nicht ganz
aufs Trinken verzichten wollen, eine Hochstmenge von
Alkohol festgelegt, bei der das Risiko von schddlichen
Folgen fiir die Gesundheit relativ gering ist: Nicht mehr
als 27 Gramm reinen Alkohol pro Woche - etwas mehr
als ein Liter Bier oder 0,3 Liter Wein. In Osterreich defi-
niert das Institut Suchpravention diese Grenze mit 24g
(fir Ménner) und 16g (fiir Frauen) noch etwas strikter.
Ab 60g (respektive 40 g) wire der Konsum als problema-
tisch einzustufen.
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TRANEN
Es ist zum Weinen

Der Mensch weint aus ganz
unterschiedlichen Griinden.
Interessanterweise weint er
auch verschiedene Tranen.
Grob gesprochen unterteilt die
Wissenschaft die Tranen in drei
Kategorien. Die basale Trine
bildet unser Auge stindig, sie ist
fiir den Tranenfilm verantwortlich,
der das sensible Sehorgan
standig schiitzt. Die sogenannten
emotionalen Tranen, sind,
wie der Name schon sagt,

solche, die wir aufgrund von Gefiihlen

wie Trauer, Freude oder Frust
weinen. Bei Wind, aber etwa auch
beim Zwiebelschneiden
macht man dagegen Bekanntschaft
mit der sogenannten Reflextrine.
Sie dient dazu, Fremdkérper
oder Reizstoffe aus dem Auge zu
spilen und enthilt mehr Fliissigkeit
und weniger Proteine als die
emotionale Trine.

24 09 2026
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Es ist heute starker belastet denn je und bekommt
dennoch oft nicht die Aufmerksamkeit, die es verdienen
wiirde. Weil man aber gerade mit dem Auge sehr
sorgsam umgehen sollte, haben wir fiir Sie Wichtiges
rund ums Thema Augengesundheit gesammelt.

VON JURGEN RUMPLER, BAKK. PHIL.

UNZUREICHEND BENETZT

Da bleibt das
Auge trocken

Das trockene Auge, auch Sicca-Syndrom genannt, ist eine
Benetzungsstérung der Binde- und Hornhaut. Dafiir kann es

viele Ursachen geben. Sie kann altersbedingt auftreten,

durch Erkrankungen oder Nebenwirkungen von Medikamenten
ausgelost werden oder aber durch fortbestehende Umwelteinflisse —
zu trockene Umgebungsluft, Bildschirmarbeit etc. Weil die Arbeit

im Biro, Stichwort Klimaanlage, mehrere dieser Faktoren vereint
und daher besonders hiufig zu trockenen Augen fiihrt, spricht man
auch vom Office-Eye-Syndrom. Abhilfe schaffen regelmaBiges

Liiften, Bildschirmpausen und Flissigkeitspraparate fiir die Augen.

© Shutterstock



DOCTOR, DOCTOR ...
Wann zum Augenarzt/
zur Augenarztin?

Wer akute Symptome, etwa Sehverlust
oder Sichtfeldeinschrinkungen hat,
sollte unbedingt sofort adrztliche Hilfe suchen.
Rote oder trockene Augen sind nicht unbedingt
ein Fall fir medizinische Behandlung, bei starken
oder andauernden Beschwerden gilt aber
auch hier: Ab in die Fachordination! Dort sollte
Under Pressure man auch sonst regelmaBig vorbeischauen.
Normalsichtige Menschen sollten ab dem
40. Lebensjahr alle 2 bis 3 Jahre zur
Augendruck- und Glaukom-Kontrolle gehen.
Mit zunehmendem Alter steigt die Gefahr
fir Grauen Star und Makuladegeneration,

Der oft beschworene Augendruck, auch Augen-
innendruck, ist jener Druck, den das sogenannte
Kammerwasser im Inneren des Auges auf die Wand
und auf den Sehnerv ausiibt und der fiir die runde
Form des Auges verantwortlich ist. Diese Fliissig-

keit wird durch ein spezielles Gewebe hinter der ab 65 sind hier engmaschigere Kontrollen
Iris gebildet und auch wieder abgebaut. Der normale empfohlen. Bei manchen Vorerkrankungen,
Druckbereich liegt zwischen 10 bis 21 mmHg. etwa Diabetes, sind jahrliche Besuche bei dem/
Ist er zu hoch, kann das den Sehnerv schidigen. der Augenirzt:in des Vertrauens Pflicht.

Abweichender Augendruck kann durch eine
Reihe von Grunderkrankungen ausgel6st werden,

etwa Diabetes mellitus, zu hoher oder zu niedriger
Blutdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, durch
bestimmte Medikamente oder einfach genetische

Pr%idisposit‘i.or?'. RegelmiBige Routinelfontrollen sind SCHUTZ FUR
vor allem fiir dltere Menschen unbedingt empfohlen. SEH R TROCKEN E AUGEN

.. wenn Sie nicht im Tropenhaus leben

- Schutz-
A schild-
_ - || Komplex
N /
FLIMMERKASTEN

Bildschirm & Auge

Lange Bildschirmzeit belastet das Auge:
Durch das konzentrierte Starren
verringert sich die Lidschlagfrequenz,

das Auge wird weniger haufig mit Tranen- = s |

fliissigkeit benetzt, was zu trockenen o YT —

Augen fiihren kann. Der standige Nah- Bep anthen’ F 2
fokus kann auflerdem zu Verspannung 2
der Augenmuskulatur fithren. Nicht viel Befeuchten nachhaltig und schitzen -
dran ist am Blaulichtfilter in der Brille. mit Lipiden vor Austrocknung B
Die aktuelle Studienlage unterstiitzt 3
die These, ein solcher Filter wiirde maf3- o CabraLchSamBRung, AL 600 ApOTKEr Cra0se0ecez @

geblich helfen, das Auge zu schonen, nicht.
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OBSTIPATION IM ALTER

Chronische Verstopfung ist weit mehr als eine Befindlichkeitsstérung:
Betroffene leiden oft in vergleichbarem AusmalB3 wie Menschen

mit anderen chronischen Erkrankungen. Warum Obstipation
besonders hiufig dltere Menschen betrifft, wie Sie vorbeugen

und im Falle des Falles auch handeln kénnen, erfahren Sie hier.

VON JURGEN RUMPLER, BAKK. PHIL.

as Gefithl, wenn man miisste,

aber hochstens unter grofler

Anstrengung kann und das

Ergebnis dann Form, Farbe
und Konsistenz einer gefriergetrockneten Dattel
hat, lernt wahrscheinlich jeder Mensch im Laufe
seines Lebens kennen. In den meisten Fallen geht
der Spuk aber nach ein paar Tagen wieder vor-
bei. Schwierig wird es, wenn die Verstopfung, im
Fachjargon Obstipation genannt, linger als drei
Monate besteht. Dann ist sie nicht mehr akut,
sondern chronisch.

Chronische Verstopfung tritt je nach Defini-
tion und untersuchtem Kollektiv unterschied-
lich hiufig auf. In Europa sind etwa 15 % der
Bevolkerung betroffen, Frauen doppelt so oft wie
Minner. Aber nicht alles, was Menschen als Obs-
tipation empfinden, entspricht offiziellen Defini-
tionen. Die Verstopfung, die als klassische Zivi-
lisationskrankheit gilt, zeigt sich sehr subjektiv.
Viele Betroffene haben zum Beispiel zwar téagli-
chen Stuhlgang, der Toilettengang ist aber fiir sie
immer mit grofier Anstrengung verbunden.

Die Daten zeigen auch: Mit zunehmendem
Alter steigt das Risiko. Ab 65 Jahren leiden
deutlich mehr Menschen an Obstipa-
tion, bedingt durch héufigere Ein-
nahme von Schmerzmitteln oder
Diuretika, das vermehrte Auftreten
neurologischer Erkrankungen und
einen meist eher bewegungsarmen
Lebensstil. Besonders gefidhrdet
sind bettldgerige Patient:innen, weil
der Abbau von Rumpf-, Bauch- und
Beckenbodenmuskulatur die Defakation
erschwert. Chronische Obstipation zahlt
daher zu den typischen geriatrischen Sym-
ptomen: Die Pravalenz steigt bei den iiber

85-Jahrigen auf bis zu 37 %, in Pflegeheimen sind
vier von fiinf Patient:innen betroffen.

Zwar wurden Zusammenhinge zwischen Obsti-
pation und ballaststoffarmer Erndhrung (unter
25 g taglich), geringer Fliissigkeitszufuhr und
Bewegungsmangel in Studien beschrieben, ob
diese Faktoren allein jedoch bei Menschen ohne
Obstipationsneigung eine chronische Verstop-
fung auslosen, ist nicht gesichert. Mit viel Trin-
ken, ausreichend Ballaststoffen und einem aktiven
Lebensstil - klassische und auch sinnvolle Vorsor-
gemafinahmen gegen Verstopfung - ldsst sich eine
chronische Verstopfung aus Sicht der Wissen-
schaft also nicht mit Sicherheit verhindern. Aus-
reichendes Trinken ist aber zum Beispiel

Wenn der Darm streikt,
leidet die Lebensqualitit.
Chronische Obstipation
. lasst sich meist nur
medikamentds behandeln,
“mittlerweile gibt es

ber viele gut vertragliche
iparate zur Verfiigung.
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Opioid-induzierte Obstipation

Die Symptome der Opioid-induzierten Obstipation (OIC) sind vielfiltig und oft unspezifisch:
Verstopfung, Blihungen, Bauchschmerzen, Krimpfe, Véllegefiihl, Ubelkeit oder Reflux, aber auch

paradoxe Diarrhoe. Haufig wird der Zusammenhang mit der Opioidtherapie nicht erkannt, weil

Patient:innen die Beschwerden nicht erwédhnen oder vergessen. Daher ist es wichtig,

Darmbeschwerden im Zusammenhang mit Schmerztherapie immer im Hinterkopf zu behalten.

Bei einigen Schmerzbehandlungen wird von den behandelnden Arzt:innen bereits von Beginn

an ein Abfiihrmittel verordnet. OIC betrifft abhingig von Risikofaktoren namlich bis zu

80 % der Patient:innen in Schmerztherapie. Interessant dabei: Konventionelle Laxantien

versagen haufig. Bis zu 93 % der OIC-Betroffenen sprechen nicht darauf an.

dennoch wichtig, denn eine Normalisierung
der Trinkmenge auf 1,5-2 Liter kann die Symp-
tome verbessern. Dariiber hinausgehende Fliissig-
keitsmengen zeigen keinen zusatzlichen Effekt.
Ausreichend Bewegung ist allein schon auf-
grund der unzihligen positiven anderen Effekte
auf Korper und Psyche immer empfehlenswert.
Allein die Prévalenz chronischer Obstipation bei
bettlagerigen Patienten zeigt aber, dass Bewegung
auch fiir gesunde Darmaktivitat bedeutend ist.
Mit zunehmendem Alter spielen mehrere
Faktoren hinsichtlich der Obstipationsneigung
eine besondere Rolle: Erstens verzehren iltere
Menschen durchschnittlich weniger Mahlzeiten
und damit auch weniger Ballaststoffe, zweitens
nimmt das Durstgefithl im Alter ab. Losliche
Ballaststoffe oder Obst- und Gemiisesmoothies
sind daher ein guter Tipp. Zudem nehmen éltere
Menschen hdufiger Opioide ein als jiingere. Die
sogenannte Opioid-induzierte Obstipation (OIC)
ist ein hdufiges Krankheitsbild, da diese Wirk-
stoffklasse die Transportbewegung des Darms
und die Abgabe von Fliissigkeit und Elektrolyten
in den Darmraum unterdriickt. Daneben kénnen
auch andere Medikamente und Erkrankungen
die Darmpassage, also den Transport des Nah-
rungsbreis, beeintrichtigen.

Eines der wesentlichen Merkmale einer chroni-
schen Verstopfung liegt darin, dass sie, einmal
aufgetreten, nur durch Lebensstil- oder Ernéh-
rungsdnderungen allein sehr selten wieder ver-
schwindet. Wer keine anderen Warnsymptome -
etwa Andmie, ungeklarten Gewichtsverlust, Blut
im Stuhl, sich verschlimmernden Verlauf, starke

28 09 2026

Beschwerden oder Mangelerndhrung - hat,
sollte bei linger andauernder Obstipation eine
Therapie mit Abfithrmitteln beginnen. Welche
rezeptfreien Priparate aus der Apotheke empfeh-
lenswert sind, hdangt davon ab, ob eine Stuhlent-
leerungsstérung oder eine Transit-/Sekretions-
storung vorliegt. Anzeichen einer Transitstorung
ist v.a. eine Stuhlfrequenz von weniger als drei
Stuhlgédngen pro Woche. Eine Entleerungssto-
rung duflert sich eher durch ein subjektives
Gefiihl der unvollstindigen Entleerung.

Bei Entleerungsstérungen sollten bevorzugt
Bisacodyl- oder CO,-freisetzende Suppositorien
zum Einsatz kommen. Die Zipfchen kdénnen
je nach Notwendigkeit mit anderen Laxantien
kombiniert werden.

Gesunde Erndhrung, ausreichend trinken

in Form von ungesiiBten Tees sowie

Wasser und regelmiBige Bewegung sind
wichtige Bausteine fiir eine gute Darmfunktion.




© Shutterstock

Menschen mit Transitstorungen sprechen sehr
individuell auf die unterschiedlichen Gruppen
der konventionellen Laxantien an, weshalb bei
fortdauernden Beschwerden auf unterschiedliche
Wirkstoffe zuriickgegriffen werden sollte. Die
Apotheker:innen Thres Vertrauens beraten Sie
gerne. Spitestens, wenn konventionelle Laxan-
tien keinen Erfolg bringen, sollte drztliche Hilfe
hinzugezogen werden, denn dann ist es Zeit fiir
weitere medizinische Interventionen.

Bei den konventionellen Laxantien werden vier

Gruppen unterschieden:

— Darmstimulierende Laxantien
Verfiigen iiber einen dualen Wirkmechanis-
mus, da sie die Wasser- und Elektrolytresorp-
tion hemmen und die Sekretion von Fliissigkeit
und Elektrolyten stimulieren. Angst vor einem
Gewohnungseffekt muss man dabei nicht haben.
Er tritt nur sehr selten auf. Bisacodyl und Nat-
riumpicosulfat sind sowohl bei kurzfristiger als
auch bei mehrwochiger Einnahme wirksam und
Mittel der Wahl bei chronischer Obstipation.

— Osmotische Laxantien
Sind durch den Darm schlecht resorbierbar

und halten daher Wasser im Darmhohlraum
osmotisch zuriick, wodurch der Stuhl nicht so
stark eindickt. Es kommt zur Volumensteige-
rung im Darm und zur Férderung der propul-
siven Peristaltik.

Achtung: Salinische Wirkstoffe (etwa Bitter-
salz) sollten wegen potenzieller Nebenwirkung
bei chronischer Obstipation eher nicht einge-
setzt werden. Sie sind schlecht untersucht und
konnen bei Uberdosierung Nierenversagen und
Darmlahmung verursachen. Auch bei Herz-
und Niereninsuffizienz sind sie potenziell pro-
blematisch.

— Gleitmittel (Paraffin, Glycerin)
Wirken stuhlaufweichend. Die Einnahme von
Paraffin wird aufgrund moglicher gravieren-
der Nebenwirkungen medizinisch nicht mehr
empfohlen.
— Fill- und Quellmittel

Weizenkleie, Lein- und Chiasamen, Flohsa-
menschalen etc. sind Ballaststoffe und wirken
aufgrund der Volumensteigerung im Darm
abfiihrend.
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Was die Tﬁ
Z.ahlen iiber |
die Gesundheit

aussagen

Ostradiol

Ostrogene sind die wichtigsten
weiblichen Geschlechts-
hormone. Zur Gruppe der
f)strogene gehoren: Ostron,
Ostradiol und Ostriol. Relevant
ist vor allem das Ostradiol.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

REFERENZWERTE

13 bis 50 Jahre (Zyklus)
Follikelphase: 46—607 pmol/I|
Eisprung: 350-1.828 pmol/I
Lutealphase: 161-774 pmol/I

ab 51 Jahre
18,4-201 pmol/I

30 09 2026

Gesteuert wird die Ostradiol-Ausschiittung von Zentren in
der Hirnanhangsdriise und dem Hypothalamus. Die Aus-
schiittung durch die Eierstocke erfolgt nicht gleichmafig,
sondern ist stets abhidngig von der Zyklusphase. Bei der
Beurteilung des Ostradiolspiegels im Blut muss daher die
Zyklusphase beriicksichtigt werden. Eine Ostradiol-Spitze
ist kurz vor dem Eisprung zu beobachten. Die wichtigsten
Aufgaben von Ostradiol bzw. den Ostrogenen sind: Wachs-
tum der weiblichen Geschlechtsorgane, Knochenwachs-
tum und -bildung, die fiir Frauen typische Fettverteilung
und Wachstum der Gebarmutterschleimhaut.

Wann wird der Ostradiol-Wert bestimmt?

Man bestimmt Ostradiol im Blut bei Verdacht auf Funk-
tionsstorungen der Eierstocke (z.B. bei abnormen Regel-
blutungen), bei unerfiilltem Kinderwunsch, zur Kontrolle
einer Fruchtbarkeitsbehandlung, bei zu frither oder aus-
bleibender Pubertit oder zur Kontrolle einer Hormonbe-
handlung.

Woas bedeuten
abweichende Werte?

Fir eine Erhéhung der Ostradiol-Werte kommen eine
vorzeitige Pubertit, Schwangerschaft, eine Uberdosierung
ostrogenhaltiger Medikamente, der Beginn des Wechsels
oder ein hormonproduzierender Tumor infrage. Bei Man-
nern sind bei massiver Adipositas oder bei Leberzirrhose
die Serumspiegel des Ostradiols erhoht. Fiir niedrige
Ostradiol-Werte kénnen Erkrankungen der Eierstocke,
Stérungen der Regulationsmechanismen der Ostrogen-
produktion, Einnahme der Anti-Baby-Pille, Erkrankungen
der Hirnanhangsdriise (Hypophyse) und Erkrankungen
oder auch Stérungen des Hypothalamus verantwortlich
sein. Nach dem Eintritt der Menopause ist der Ostradiol-

Wert deutlich verringert.

© Shutterstock
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32 Pflanzliche Unterstiitzung beim Lernen
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SEPTEMBER

SELBSTGEMACHT
Pfefferminz-
Roll-on

Der Pfefferminz-Roll-on ist ein

praktisches und vielseitiges Haus-
mittel, das dank seines erfrischen-
den Dufts und kiihlenden Effekts
besonders bei Kopfschmerzen,
Konzentrationsschwiche und
Hitzewallungen wohltuend wirkt.
Bei Spannungskopfschmerzen
bietet diese Pfefferminzélmischung
eine pflanzliche Alternative zu
klassischen Schmerzmitteln.

Zutaten fiir einen Roll-on
1g Pfefferminzol (20 Tropfen)
9 g Ethanol

GieBen Sie Ol und Ethanol in die
Flasche. Setzen Sie den Roll-on-Deckel
auf die Flasche und schiitteln Sie sie
sanft, um alles gut zu mischen. Die
Zutaten erhalten Sie in der Apotheke.
Ihr/e Apotheker:in berdt Sie gerne zu
pflanzlichen Hausmitteln.

© Shutterstock
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PHYTOTHERAPIE

Power-ups
furs Lernen

Die Sommerferien sind vorbei. Fiir Schiiler:innen und
Studierende beginnt wieder der Lernalltag. Mit pflanzlicher
Hilfe lassen sich stressige Lernphasen bzw. Nervositit
oder Angst vor Priifungen oft besser bewiltigen.




© Shutterstock, beigestellt

ositiver, kurzzeitiger Stress
beim Lernen, insbesondere
vor Priifungen, ist wichtig fir
die Motivation und das Abru-
fen von Leistung. Geht der Stress aber in
negativen, langanhaltenden Schulstress
iiber, hat dieser negative Auswirkungen wie
einen gestorten Schlaf, Albtrdume, Kon-
zentrationsstérungen, Leistungsabfall etc.

Eine solche Situation kann durch hohen

Leistungsdruck, die Erwartung, immer

gute Noten abliefern zu miissen, stindig

geforderte aktive Mitarbeit oder auch ver-
mehrte auflerschulische Aktivititen und
damit weniger Freizeit zustande kommen.

Bevor pflanzliche Lern- und Konzentra-
tionshelfer herangezogen werden, ein paar
allgemeine Tipps fiir eine erfolgreiche Prii-
fungsvorbereitung:

- Den Fokus auf Facher legen, die gerade
besonders wichtig sind oder bei denen
die nichste Priifung ansteht

- Uberlegen, was beim Lernen helfen
koénnte, wie Karteikdrtchen, Zusam-
menfassungen oder lautes Vorsprechen
von Lerninhalten

- Regelmifliges Wiederholen, um den
Stoff zu festigen

- Eine ruhige und angenehme Umgebung
schaffen, dabei das Handy auf lautlos
bzw. in den Flugmodus schalten

— Zeit sinnvoll einteilen und klare Ziele
setzen

- Kurze Pausen dienen der Erholung
und helfen, die Konzentration aufrecht-
zuerhalten.

- Hilfe suchen, wenn Schwierigkeiten
mit dem Lernstoff auftreten

- Wichtig sind ausreichend Schlaf und
Bewegung sowie eine ausgewogene
Erndhrung.

- Eine positive Einstellung zu haben und
an sich zu glauben, kann das Lernen
leichter machen.

Am besten holen Sie sich Beratung und Rat
Uber die fur Sie oder Thr Kind am besten
passende Pflanze und Arzneiform in Ihrer
Apotheke des Vertrauens. ->
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Hilfe bei Priifungsstress —
Rosenwurz & Taigawurzel

Die Rosenwurz (1) ist seit Jahrtausenden bekannt fiir die Unter-
stiitzung der geistigen und psychischen Aktivitat. Heute helfen
ihre Inhaltsstoffe, mit stressbedingter Erschépfung besser umzu-
gehen, da sie die Ausschiittung von Stresshormonen reguliert.
Sie wirkt auch der Entstehung von chronischem Stress entgegen
und reguliert das Stressempfinden. AuBerdem kann die Einnahme
die Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit férdern. Die Ein-
nahme empfiehlt sich erst im Rahmen der Matura bzw. auf der
Uni. Rosenwurz ist fiir Kinder nicht geeignet. Auch Schwangere,
Stillende, Diabetiker:innen, Personen mit hohem Blutdruck
oder Menschen, die Blutverdiinner, Antidepressiva oder Immun-
suppressiva einnehmen, sollten auf Rosenwurz verzichten

oder mit Apotheker:in bzw. Arzt:in Riicksprache halten.

Die Taigawurzel (2), auch bekannt als Teufelsbusch oder
Sibirischer Ginseng, wird zur Verbesserung der Abwehr

von psychischen und physischen Stressoren angewendet.

Bei der Einnahme von Praparaten mit Taigawurzel ist mit
einem Wirkungseintritt nach mehreren Wochen zu rechnen.
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Kurzzeitiger Stress vor Priifungen kann
Motivation und Leistungsfibigkeit fordern.
Wird der Leistungsdruck jedoch zum Dauerzustand,
konnen Schlafprobleme, Konzentrationsstorungen
und ein Leistungsabfall die Folge sein.

> Nervositit, lass nach —
Passionsblume, Baldrian, Melisse & Lavendel

Vor Priifungen ist leichte Nervositit vollig normal. Kommt es allerdings zu einer regelrechten
Prifungsangst, kénnen Beschwerden wie Kopf- und Bauchschmerzen, Ubelkeit und Schlaf-

stérungen auftreten. Hier hat sich die Passionsblume (3) bewihrt. Sie wird seit dem 20. Jahr-
hundert gegen nervése Unruhe verwendet und hat angstlésende, beruhigende Eigenschaften.

Weiters kann Baldrian (4) gegen Ein- und Durchschlafstérungen helfen, indem er mit Boten-
stoffen und schlafférdernden Substanzen im Gehirn interagiert. Zusitzlich wirkt Baldrian
angstlésend und beruhigend. Er kann eventuell zu Magen-Darm-Problemen wie Ubelkeit und
Bauchkrampfen fiihren und sollte nicht von Schwangeren, Stillenden und Kindern unter

12 Jahren eingenommen werden.

Auch Pflanzen wie Melisse oder Lavendel (5) kénnen zum Einsatz kommen, beide wirken
angstl6send, beruhigend und schlafférdernd. Lavendel kommt in Form seines dtherischen

Ols zur Anwendung, das als Kapsel ab einem Alter von 18 Jahren eingenommen werden kann.
Bei Kindern und Jugendlichen ist die Anwendung in Form von Ol in Duftlampen bzw.
Diffusern, als Roll-on oder Krauterkissen méglich.
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Forderung der Konzentration —
griiner Hafer, Melisse
sowie griiner Tee

Griiner Hafer (6) ist das noch griin geerntete Haferkraut.
Seine Inhaltsstoffe haben einen positiven Effekt auf das
sogenannte dopaminerge System und kénnen sich so
positiv auf Aufmerksamkeit und Konzentration auswirken,
daher ist er gut geeignet fiir Herausforderungen an der
Schule und Uni. Erhiltlich ist griiner Hafer in Form von
Kapseln oder Tee in Filterbeuteln bzw. lose. Hier erfolgt
die Zubereitung, indem ein gehaufter Essloffel auf einen
Viertelliter kochendes Wasser verwendet wird. Nach dem
UbergieBen lisst man den Tee abkiihlen und seiht ihn erst
dann durch ein Teesieb ab. Der Tee kann mehrmals tiglich
getrunken werden. Unter den Ublichen therapeutischen
Dosen sind keine Nebenwirkungen bekannt.

Melisse (7) ist gut geeignet fiir Kinder und Jugendliche,
die sich beim Lernen nicht gut konzentrieren kénnen,
da ihre Inhaltsstoffe zur Reduktion von Angsten und
Unruhe fiihren. Sie starkt zusitzlich die Gehirnleistung,
unterstiitzt das Gedichtnis und wirkt gegen Nervositit
vor Priifungen. Melisse ist generell gut vertraglich und
Nebenwirkungen sind selten.

Griiner Tee (8) besteht aus den Blittern des Teebaumes,
welche Hitze ausgesetzt werden, um sie vor Oxidation zu
schiitzen. Sie werden im Gegensatz zum schwarzen Tee
nicht fermentiert. Die enthaltenen Substanzen wirken
stimulierend und neuroprotektiv auf das Zentralnerven-
system. Enthaltenes Koffein hat eine anregende Wirkung
und kann somit beim Lernen unterstiitzen und bei langen
Lernstunden als Muntermacher helfen. Fiir Personen,

die mit Nebenwirkungen auf Koffein reagieren, Kinder und
Schwangere ist Griintee nicht geeignet. Auch in Kombi-
nation mit Blutverdiinnern, manchen Cholesterinsenkern
und Lithium kann es zu Wechselwirkungen kommen.

Eine gute Lernplanung,
regelmafSige Pausen,
ausreichend Schlaf und
Bewegung sowie eine
angenebme Lernumgebung
schaffen die Basis fiir erfolg-
reiches Lernen. Erginzend
konnen pflanzliche Helfer
individuell unterstiitzen.

092026 pv 35



DEINE NATURHEILKUNDE

HEILPFLANZEN

[.avendel

Die alten Romer verwendeten
ihn ob seines Geruchs und
seiner vermuteten Heilwirkung
vornehmlich als Badezusatz.
In der modernen Krauterkunde
schiatzt man den Echten
Lavendel vor allem wegen
seiner beruhigenden
und entspannenden Wirkung.

VON MAG. PHARM. ARNOLD ACHMULLER

BOTANISCHER STECKBRIEF

Lavandula angustifolia

Echter Lavendel ist ein graufilzig behaarter,
aromatisch riechender Halbstrauch mit einer

Hohe von 30 bis 80 Zentimetern. Sowohl die
Zweige als auch die Laubbldtter und die Bllitenkelche
(Juni—August) enthalten Oldriisen. In der Pflanzen-
heilkunde werden meist die lila Bliiten verwendet.

36 . 092026

Lavendel stammt urspriinglich aus dem Mittelmeerraum,
ist aber winterhart und somit auch hierzulande problemlos
kultivierbar. In der modernen Krauterkunde wird der Echte
Lavendel vor allem wegen der beruhigenden, entspannenden
und angstlésenden Wirkung geschitzt. Dadurch eignet sich
dieser nicht nur als Schlafmittel, sondern auch bei Unruhe
und leichten Angstzustinden. Verantwortlich fiir die Wir-
kung ist vor allem das in den Lavendelbliiten enthaltene
dtherische Ol. Deshalb findet neben den getrockneten Bliiten
auch das dtherische Ol Anwendung. Zusitzlich ldsst sich das
Lavendeldl sowohl fiir beruhigende Massagen als auch zum
Schutz vor Insekten verwenden.

Nicht zu verwechseln ist der Echte Lavendel mit dem
Speiklavendel. Der Speiklavendel entfaltet nimlich ein génz-
liches anderes Wirkmuster und wird vor allem im Atem-
wegsbereich zur Schleimlosung verwendet. Daneben gibt es
noch Lavandin - eine Kreuzung zwischen Speiklavendel und
Echtem Lavendel - der ebenfalls nicht das volle beruhigende
Wirkspektrum des Echten Lavendels entfaltet. Es lohnt sich
daher, beim Kauf von Lavendelprodukten genauer hinzu-
schauen. In Threr Apotheke konnen Sie jedenfalls sicher sein,
den Echten Lavendel in Arzneibuchqualitat zu beziehen.

ANWENDUNG

Tee und Massagedl fiir
mehr Entspannung

Fir Lavendelbliitentee sollte man zwei Teeloffel der
getrockneten Bliiten pro Tasse zubereiten. Von diesem
Tee kann man bis zu drei Tassen pro Tag trinken. Fiir
beruhigende Massagen werden zwei bis vier Tropfen
Lavendel6l mit 10 ml Mandel6l vermengt und aufgetragen.
Lavendel ist sowohl als Tee als auch in Form von Massage-
olen ausgesprochen gut vertraglich.

© Shutterstock
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BUCHTIPP

Die Kraft des
Unangenehmen

Wer Angst zeigt, gilt als schwach,
wer wiitend wird, als unkont-
rolliert und wer sich schimt, als
nicht belastbar. Doch gerade diese
unbequemen Gefiihle sind es, die
Verianderung ermdglichen. Angst
hilft, Priorititen zu setzen. Wut ruft
nach Klarung. Scham mahnt, uns
selbst und andere nicht zu verraten.
All diese Gefiihle sind schmerzhaft.
Aber in dieser Reibung liegt eine
groBe Kraft. Durch sie kénnen wir
uns neu orientieren, verindern und
wachsen. Psychiater und Autor Jan
Kalbitzer zeigt, dass diese Gefiihle
keine Hindernisse, sondern Weg-
weiser sind, die uns Zusammen-
hiange deutlich machen und unsere
Personlichkeit voranbringen.

Unbequeme Gefiihle

von Dr. Jan Klabitzer

2026, Dorling Kindersley, 23,50 Euro
ISBN 978-3-693-27000-4
www.dorlingkindersley.de

© Dorling Kindersley, Shutterstock
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TEXT VON
. SILVANA STRIEDER, MA, MSC.
| DA-Redakteurin &

An manchen Tagen braucht es : Sporcwissenschafterin
einen kleinen Kick von auB3en,
um die Trainingseinheit ideal zu
,,uberstehen‘. Auch natiirliche
Pre-Work-out-Booster kénnen
dabei helfen, die Performance
an harten Tagen zu halten

oder sogar zu steigern.

Woas sind Pre-
Work-out-Booster?

Ein Pre-Work-out-Booster ist so
etwas wie ein Raketenantrieb fiir
lhren Kérper — vor allem, wenn Sie
vielleicht zu miide fiirs Training

sind. Optimales Essen, Trinken oder
Supplemente vor dem Sport kénnen
lhre Leistung noch einmal steigern.

Alles, was man vor dem Sport zur Leis-
tungssteigerung zu sich nimmt, kann man
grob gesagt als Pre-Work-out-Booster
bezeichnen. Zu den natiirlichen Boostern
zdhlen z.B.:

— Kaffee (einer der effektivsten
Booster fir mehr Power, Fokus,
kurbelt Fettverbrennung an etc.),

— Datteln und Bananen (perfekt fiir
schnelle Energie, Kalium in Bananen
verhindert Krampfe etc.),

— Haferflocken (fir lingere/intensive
Einheiten) und

— Wasser mit einer Prise Salz (ideal fiir

PRE-WORK-OUT-SUPPLEMENTS

den Elektrolythaushalt).

o
Wichtig: Sie brauchen nicht vor jedem
Training einen Booster. Der teuerste
Booster bringt nichts, wenn man ihn zum

falschen Zeitpunkt nimmt. Die optimale
Basis-Erndhrung ist immer noch wichtiger
fur langfristige Leistungsfahigkeit und

[ o
natiirliche Booster sind oft gleich effektiv
wie teure Supplemente. I ; . I n I
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Ein Training steht mal wieder an,
doch Sie fiihlen sich schlapp,
energielos und unkonzentriert?
Dann ist ein Booster genau die
richtige Losung, um lhnen kurz-
fristig genug Kraft fiir die an-
stehende Belastung zu liefern.

er Arbeitstag war lang, die akti-

ven Pausen kurz, der Geist ist

miidde und der Koérper sehnt

sich nach der Couch? Verstind-
lich! Wenn Sie es trotzdem noch ins Gym oder zur
Sporteinheit schaffen und einen kleinen Energie-
schub brauchen, dann haben wir genau das Richtige
fir Sie: Pre-Work-out-Supplements (sog. ,Boos-
ter”). Viele verbinden damit klassische Supplemente
oder Nahrungserganzungsmittel, doch selbst eine
Banane 20 Minuten vor dem Sport kénnte man als
natiirlichen Booster mit vielen positiven Effekten
bezeichnen.

Wer einen Booster verwenden will, verfolgt min-
destens eines dieser Ziele:
- Steigerung der Energie
- Wachbheit
- Fokus und Motivation fiir intensivere Einheiten
- Mehr Muskelpump und Durchblutung
fiir besseres Trainingsgefiihl
- Erhoéhung von Kraft, Ausdauer und Trainings-
volumen durch reduzierte Ermiidung

09 2026 3 9



Wihrend Koffein nach der Einnahme eine sofortige Wirkung
(wie Fokus und Energie) zeigt, wirkt Kreatin kumulativ und muss
liber Wochen verwendet werden, um die Leistung zu steigern.

Fiinf Performance-Killer
vor der Sporteinheit

1. Zu groBe Mahlzeiten: Ein iippiges Essen kurz vor
dem Training belastet Ihre Verdauung extrem und
kann die Leistungsfahigkeit verringern. Optimal wire
es, 2—3 Stunden vorher zu essen und bei Bedarf
einen kleinen Snack 30—60 Min. vor dem Training.

2. Zu wenig trinken: Bereits ein geringer Flussigkeits-
mangel kann lhre Kraft, Ausdauer und Konzentration
beeintrichtigen. Deshalb immer gut hydriert ins Trai-
ning starten.

3. Zu viel Koffein: In der richtigen Dosis kann Koffein
lhre Leistung steigern. Wer selten Kaffee trinkt,
sollte allerdings nur mit kleinen Mengen beginnen,
um Zittern oder Herzrasen zu vermeiden.

4. Nichtern trainieren: Mit leerem Magen trainieren
ist nicht fir jede:n geeignet und sollte schrittweise
ausprobiert werden. Ohne Gewéhnung drohen
Kreislaufprobleme und verminderte Leistung.

5. EiweiBshake direkt vorher: Kurz vor dem Trai-
ning sind leicht verdauliche Kohlenhydrate (Marme-
lade-/Honigbrot, Gummibarchen etc.) sinnvoller. Pro-
teine besser nach dem Sport fiir die Regeneration.

40 09 2026

Um das zu erreichen, muss es jedoch nicht
immer ein klassischer Booster sein. Bereits eine
ausgewogene Erndhrung mit leicht verdaulichen,
kohlenhydrathaltigen Mabhlzeiten, eine ausrei-
chende Flussigkeitszufuhr und - je nach Vertrig-
lichkeit — etwas Koffein kann die Trainingsleistung
optimal unterstiitzen.

Ein paar Stunden vor dem Sport liefern Hafer-
flocken die optimale Energie. Seit der Antike gilt
das Porridge als eine der wichtigsten Mahlzeiten
von Athlet:innen. Bananen, Datteln, Honig- und
Marmeladenbrot oder sogar Gummibérchen sind
die perfekte Losung fiir den schnellen Energieschub
kurz vor der Einheit. Fiir mehr Leistung sind lang-
fristig gesehen aber ausgewogene Ernidhrung, erhol-
samer Schlaf und regelméfliges Training wichtig.

Wenn es ein Supplement gibt, dessen Wirkung
wissenschaftlich belegt und massenhaft erforscht
wurde, dann ist es Kreatin. Es gilt zwar nicht direkt
als Booster, dennoch verbessert die regelmaflige Ein-
nahme eines hochwertigen Kreatinpulvers die Leis-
tung und unterstiitzt den Muskelaufbau. Fiir diesen
Effekt sollte Kreatin aber taglich iiber einen lingeren
Zeitraum eingenommen werden (3-5 g/Tag).

Hier gibt es beispielsweise grofie Unterschiede zwi-
schen folgenden drei Pre-Work-out-Booster-Typen:

— Energie-Booster

Stimulanzien-basierte Booster mit Koffein oder
L-Tyrosin blockieren die Miidigkeitssignale im
Hirn und regen die Adrenalin-Ausschiittung an.
Sie sind perfekt vor schweren Kraft- und Leis-
tungseinheiten. Wichtig aber: Illegale Amphet-
amin-Derivate wie DMAA iiberlasten das Ner-
vensystem und konnen bei maximalem Puls
lebensgefahrliche Herz-Kreislauf-Ausfille ver-
ursachen.

— Pump-Booster
Fiir ein abendliches Training oder ein Volumen-
training sind durchblutungsférdernde Substan-
zen hilfreich. L-Citrullin und Nitrate weiten die
Blutgefifle, wodurch mehr Sauerstoff und Néhr-
stoffe in die arbeitende Muskulatur gelangen.

— Performance-Booster
Wie bereits erwédhnt, gilt Kreatin als eines der am
besten erforschten Sportsupplemente, das nach-

© Shutterstock, kiinstlich generiert



Die richtige Energie fiir jedes Training

Kraft, Ausdauer oder doch ein Mix aus beidem? Jedes Training ist individuell und
so unterschiedlich sind auch die Anforderungen an den Kérper. Mit der richtigen
Kombination aus Kohlenhydraten, Fliissigkeit und natiirlichen Pre-Work-out-Boostern

starten Sie zumindest optimal vorbereitet in lhre nachste Einheit

Krafttraining
(Pump & Power)

Ziel: mehr Kraft und Energie

Vor dem Training:

— 60-90 Min.: z. B. Haferflocken
mit Banane optimal

— 30 Min.: Kaffee + 2—-3 Datteln

— Direkt vorher: 500 ml Wasser
mit einer Prise Salz (schneller
Elektrolytausgleich)

Plus: Liefert Energie, fordert
den Fokus und unterstiitzt den
Muskelpump

Haferflocken 2—-3 Stunden vor einer intensiven
Einheit bringen die perfekte Langzeit-Power.

weislich Muskelmasse, Schnellkraft und Kraft-
leistung steigert. Die Muskelermiidung wird bei
Leistungs-Boostern wie diesen hier hinausgezo-
gert und Kreatin lddt zudem z.B. die zelluldren
ATP-Speicher in Sekundenschnelle wieder auf.

Laufen & Cardio
(Die 80/20-Regel)

Ziel: Energie passend

zur Trainingsintensitit

Lockere Laufe (80 %):

— 1 Banane ca. 20-30
Minuten vorher

— Kein Koffein nétig

Intensive Intervalle (20 %):
— Kaffee fiir Fokus
— Haferflocken mind.

60 Minuten vorher

Tipp: EiweiBreiche Mahlzeiten
und gréBere Mengen Milchprodukte
vor dem Laufen besser vermeiden

— Leber- und Niereninsuffizienz

HIIT & CrossFit
(Maximum Intensity)

Ziel: maximale Leistung
bei intensiven Einheiten

Vor dem Training:

— 90 Min.: Kartoffeln mit z.B.
magerem Fleisch oder alterna-
tivem Protein wie Tofu/Mager-
topfen/Huttenkise etc.

— 30 Min.: Kaffee + 1 Banane

— 10 Min.: Wasser mit
einer Prise Salz

Plus: Versorgt den Kérper mit
Energie und unterstiitzt Kraft,
Ausdauer und Konzentration

- Herz-Kreislauf-Erkrankungen & Bluthochdruck

- Psychische Erkrankungen

- Erkrankungen des zentralen Nervensystems

- Schwangerschaft & Stillzeit

- Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren

- Wechselwirkungen mit Medikamenten

Koffein, Beta-Alanin und verschiedene Aromastoffe

oder Stiflungsmittel sind meist Bestandteile von

Pre-Work-out-Boostern. Bevor Sie zum iiberteu-

erten Produkt greifen, lohnt sich ein Blick auf die
Zutatenliste. Achten Sie auf Qualitit und Produkte
mit transparenter Deklaration und wissenschaftlich

belegten Inhaltsstoffen. Eines sollten Sie bei all der
Auswahl aber nicht vergessen: Eine ausgewogene
Erndhrung wird immer die wichtigste Grundlage
fiir sportliche Leistung sein — denn in einen Ferrari
tanken Sie ja auch ungerne Billig-Sprit.
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uf einem menschlichen Kopf finden
sich im Durchschnitt bis zu 150.000
Haare. Dass davon téglich 30 bis
100 Haare ausfallen, gilt als vollig
normal und bleibt meist unbemerkt. Mitunter gibt es
jedoch Phasen, in denen sich deutlich mehr Haare in der
Biirste oder im Abfluss-Sieb der Dusche sammeln.
Besonders mit Beginn des Herbstes und wahrend
der kalten Jahreszeit kann es sowohl bei Frauen als
auch bei Ménnern zu einem verstirkten, saisonalen
Haarausfall kommen. Oft sind dafiir verschiedene Fak-
toren verantwortlich: So greifen viele Menschen nun
wieder verstirkt zu Haartrocknern, statt das Haar an
der Luft trocknen zu lassen. Die Temperaturen sinken,
die Schwankungen zwischen Innen und Auflen werden
grofler. Dazu kommt trockene Heizungsluft. Stress, fal-
sche Erndhrung oder ein Mangel an Spurenelementen
und Vitaminen kénnen dem Haar zusetzen. AufSerdem
kann die Verdnderung der Tageslinge den Hormon-
haushalt beeinflussen, was ebenfalls saisonalen Haar-
ausfall begiinstigen kann.

Saisonaler Haarausfall kann erschreckend wirken, fiihrt
aber in der Regel nicht zu einer sichtbaren Ausdiinnung
der Haare. Vielmehr kann er als Signal verstanden wer-
den, Haar und Kopfhaut besondere Aufmerksamkeit
zu schenken und deren Pflege gezielt zu unterstiitzen.
Denn: Haare wachsen nicht unkontrolliert. Sie haben
eine Lebensdauer von drei bis sieben Jahren, die durch
einen Zyklus gesteuert wird. Sobald ein Haar ,zu alt®
geworden ist, wird die Zellteilung eingestellt. Der
untere Teil der Haarwurzel verhornt und bildet sich
zuriick. Nach und nach verliert das Haar mehr an Halt,
bis es so locker ist, dass es ausfillt.

Sanfte Shampoos und die gezielte Anwendung von
Haartonics und Kuren konnen die Lebensdauer des Haa-
res verlaingern und dem Haarausfall entgegenwirken.
Bewihrte Inhaltsstofte sind Ginseng oder Rosmarin. Sie
verbessern die Durchblutung der Kopfhaut, wodurch
die Haarwurzel besser mit Nahrstoffen versorgt und der
Haarboden gestirkt wird. Rosmarin reduziert zudem
den Haarausfall und regt das Haarwachstum an. Gin-
seng aktiviert die Kollagenbildung und das Zellwachs-
tum, wodurch das Haarwachstum gefordert wird.

Auch Kampfer, Brennnessel-Extrakt, Birke, Schach-
telhalm und Koffein sind beliebte Wirkstoffe gegen
Haarausfall. Sie alle férdern die Durchblutung

42 09 2026

Der Sommer ist im Abklingen
und mit Beginn des Herbstes
erleben viele Menschen
plotzlich Haarausfall. Was
oft alarmierend wirkt, ist
hiufig Teil eines natiirlichen
Prozesses. Mit der richtigen
Pflege, ausgewogener Erniah-
rung und bewiahrten Inhalts-
stoffen ldsst sich das Haar in
dieser Phase gezielt starken.

Wann arztlicher
Rat sinnvoll ist

Bleibt auffalliger Haarausfall Gber einen
langeren Zeitraum bestehen, lohnt es
sich, arztlichen Rat einzuholen. Inzwi-
schen gibt es verschiedene Therapiean-
sdtze, die erblich bedingten Haarausfall
mindern, begrenzen und zum Teil ganz
stoppen kénnen. Notwendige Vorausset-
zung dafiir ist jedoch, dass noch lebende
Haarwurzeln vorhanden sind. Mitunter
ist anhaltender Haarausfall auch auf
eine Erkrankung zuriickzufiihren, deren
Ursache behandelt werden sollte.

© Shutterstock
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SAISO-NALER HAARAUSFALL

Kahlkopt nach
Kalender?
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der Kopthaut und regen dadurch die Néhrstoff-
versorgung der Haarwurzel an. Ebenfalls durchblu-
tungsférdernd wirken tégliche Biirstenmassagen. Emp-
fohlen wird, dafiir Haarbiirsten mit Naturborsten zu
verwenden. Sie arbeiten sanfter und verhindern mecha-
nische Schiden sowie das Abbrechen der Haare.

Bei saisonalem Haarverlust lohnt sich oft auch ein Blick
auf die Lebensgewohnheiten. Wer auf Nikotin verzich-
tet, sich ausgewogen erndhrt und regelmafig bewegt,
tut Korper und Haar etwas Gutes. Zink und Biotin
etwa unterstiitzen die Haargesundheit von innen her-
aus. Einen hohen Anteil enthalten Kiirbiskerne oder
Haferflocken. Auch eine geringe Eisenaufnahme kann

44 09 2026

Fiihrt Stress zu Haarausfall?

Nicht nur die Haut, auch die Haare spiegeln oft
gut, was in uns vorgeht. Wenn der Stress zu
groB wird, leiden die Haare oft mit. Sie werden
stumpf und briichig. Hilt der Stress lber einen
lingeren Zeitraum an, wirkt sich das nachhaltig
auf die Haarfollikel aus. Die Folge: ein gestortes
Haarwachstum und Haarausfall. Die gute Nach-
richt: Beides ldsst sich durch gezielten Stress-
abbau riickgingig machen. Allerdings kann es
einige Monate dauern, bis sich der Haarzustand
normalisiert. In dieser Zeit konnen Haarpflege-
produkte, die die Durchblutung der Kopfhaut
anregen, sowie Volumen-Produkte unterstiitzen.

einen auffilligen Haarausfall verursachen. Gegen-
steuern ldsst sich mit eisenreichen Lebensmitteln wie
Rindfleisch, rohen Karotten, gekochtem Spinat, Toma-
ten oder getrockneten Aprikosen. Aber Achtung: Der
gleichzeitige Genuss von Kaffee, schwarzem Tee oder
Milchprodukten hemmt die Eisenaufnahme.

In der Apotheke stehen zudem spezielle Haar-Kap-
seln mit Zink, Selen, Eisen und Biotin zur Unterstiit-
zung des Haarwachstums zur Verfiigung. Zudem sollte
das Trinken nicht vergessen werden. Die Aufnahme
von zwei Litern Flissigkeit pro Tag — am besten in Form
von Wasser — unterstiitzt die Lebensdauer der Haare.

Die hdufigste Form von Haarausfall ist der erblich
bedingte Haarausfall. Er betrifft 80 Prozent der Mdnner
und 42 Prozent der Frauen. Ausldser ist die Riickbil-
dung der hauchdiinnen, feinen Blutgefidfle in der Kopf-
haut, wodurch es zu einer Unterversorgung der Haar-
follikel kommt. Die Wachstumsphase verkiirzt sich und
der Ubergang zur Ruhephase, in der das Haar ausfillt,
verlduft schneller. Das Haar wird dadurch anfangs
immer diinner und kiirzer, spiter wird nur noch feines,
unpigmentiertes Haar gebildet. Am Ende ist das Haar
mit blolem Auge kaum noch erkennbar.

Genetisch bedingter Haarausfall zeigt ein typisches
Verteilungsmuster: Bei Mannern geht nach und nach
das gesamte Haar auf dem Kopf aus, wihrend der seit-
liche und hintere Haarbesatz meist bestehen bleibt. Bei
Frauen verbreitert sich der Bereich des Mittelscheitels
und der Haarausfall ist insgesamt diffuser verteilt,
sodass das gesamte Haar lichter wird.

© Shutterstock
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Aut zur
Balance

Pflanzenbasiert, ballaststoffreich ,_-
und antientziindlich — Wohlfiihlessen #
nicht nur fiir Wechseljahre.

-
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BUCHTIPP
Genussvoll durch
die Wechseljahre

Erndhrungsexpertin Susanne Liedtke

und Gynikologin Dr. Christina Enzmann
begleiten mit ihrer Plattform NOBODY-
TOLDME seit vielen Jahren Frauen erfolg-
reich durch die Wechseljahre. In ihrem
ersten Kochbuch liefern sie alltagstaugliche
Rezepte mit viel Gemiise, Hiilsenfriichten,
gesunden Fetten, Proteinen und Gewiirzen,
kombiniert mit klugen Tipps fiir Blut-
zuckerstabilitit und hormonelle Balance.
So gelingt die langfristige Ernahrungsum-
stellung mit Genuss.

Nobody Told Me:
Das Kochbuch WA
2026, Brandstitter Verlag, € 32,— Kt

ISBN: 978-3-7106-0977-0 oy
www.brandstaetterverlag.com o

. DA-Newsletter abonnieren,
(=] [m]
= am Gewinnspiel teilnehmen
] und 1 Exemplar ,,Nobody
Told Me‘‘ gewinnen!

L

© Brandstatter Verlag/Maria Grossmann
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Blumenkohl-,,Butter Chicken*

Fiir die Sauce:

150g Cashewkerne, 1 Knoblauchzehe, 1 grofie Zwiebel,

10g frischer Ingwer, 1 kleine rote Chilischote, 5-7 griine Kardamom-
kapseln, 3 EL Rapsol, 1 TL braune Senfsamen, 1 TL Kreuzkiimmel-
samen, 2 Gewtirznelken, 1/2 Zimtstange, 400 g stiickige Tomaten
aus dem Glas, 1 TL gemahlene Kurkuma, 2 TL Garam masala,

1-2 EL Limettensaft, 1/2 TL Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle,

1 EL vegane Butter, 1/2 Bund Koriander

Fiir den Blumenkohl:

1 Blumenkohl (ca. 1kg), Salz, 2 unbehandelte Limetten,

10g frischer Ingwer, 1 Knoblauchzehe, 150g Sojajoghurt,

1 TL Garam masala, 1 TL gemahlene Kurkuma, 1 TL gerduchertes
mildes Paprikapulver, 1 EL Rapsol

Fiir die Sauce die Cashews in 300 ml warmem Wasser 1-2 Stunden
einweichen. Samt Einweichwasser im Powermixer fein piirieren,
beiseitestellen.

Den Blumenkohl mundgerecht zerteilen, kleine Blatter aufbewah-
ren. Den Blumenkohl in Salzwasser etwa 5 Minuten sehr bissfest
blanchieren oder iiber Wasserdampf knapp gar dimpfen.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze oder 180 °C Umluft vor-
heizen. Fiir die Marinade die Limetten warm waschen und trocken
reiben, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Den Ing-
wer und den Knoblauch schilen und fein reiben. In einer grofien
Schiissel mit Sojajoghurt, Limettensaft, 1 Teeloffel Salz, Gewiirzen
und Ol vermischen. Den Blumenkohl marinieren und auf dem
Blech verteilen. In der Mitte des vorgeheizten Ofens etwa 20 Minu-
ten backen, bis er leicht gebrdunt ist.

Knoblauch, Zwiebel und Ingwer schilen, Knoblauch und Ingwer
fein reiben, die Zwiebel wiirfeln. Die Chili entkernen und fein
hacken. Die Kardamomsamen aus den Hiilsen losen. In einem Topf
das Ol erhitzen. Senf-, Kreuzkiimmel-, Kardamomsamen, Nelken
und Zimtstange darin kurz anrdsten. Die Zwiebel dazugeben und
5-10 Minuten weich diinsten. Ingwer, Knoblauch und Chili dazu-
geben und kurz mit andiinsten. Tomaten, 200 ml Wasser, Kurkuma,
Garam masala, Limettensaft sowie Salz und Pfeffer dazugeben und
etwa 5 Minuten offen kocheln lassen.

Die Mischung im Powermixer piirieren, wieder in den Topf geben,
das Cashewpiiree (4 EL zuriickbehalten) unterrithren. Die Sauce
aufkochen. Ist sie zu dick, noch etwas Wasser hinzufiigen. Die
Butter unterrithren und die Sauce abschmecken. Die Koriander-
stangel fein, die Blattchen grob hacken. Die Stangel einriihren. Den
Blumenkohl zur Sauce geben, unter zeitweisem Umriihren 5-10
Minuten erwdarmen. Anrichten, mit dem iibrigen Cashewpiiree
betriufeln und mit Korianderblittchen bestreuen.
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Edamame-Tempeh-Salat

200g Edamame (Kerne, ohne Schale), Salz,

1 kleine Salatgurke (oder 2 Minigurken),

1/2 Bund Koriander, 3 EL Cashewkerne
(gerostet - siehe Tipp), 2-3 unbehandelte Limetten,
2 TL griine Currypaste, 1 EL geristetes Sesamol,
5 EL Olivendl, ca. 1 TL Dattelsiifle oder Honig,
2 EL Sojasauce, 200g Tempeh (natur

oder gewiirzt), 2 EL Sesam, 50 g Sprossen

(z. B. Alfalfasprossen)

Die Edamame in kochendem Salzwasser

3 Minuten kochen. Dann auf ein Sieb abgie-
en, kalt abschrecken und abtropfen lassen.
Die Gurke samt Schale mit einem Sparschiler
oder Gemiisehobel in lange Streifen hobeln.
Die Korianderblitter von den Stielen zupfen,
die Stiele grob hacken. Die Cashewkerne
ebenfalls grob hacken.

Fiir die Salatsauce die Limetten waschen,
trocken reiben, die Schale fein abreiben und
den Saft auspressen. Korianderstiele, Curry-
paste, Sesamol, 3 Essloffel Olivendl, Dattel-
stifle oder Honig, Sojasauce, Limettensaft und
-schale und etwas Salz fein piirieren. Den
Tempeh in kleine Wiirfel schneiden. 2 Ess-
l6ffel Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
die Tempehwiirfel darin rundherum kriftig
anbraten. 2 Essloffel Salatsauce und den
Sesam unterrithren und die Pfanne vom Herd
nehmen. Die Sprossen auf ein Sieb geben, kalt
abspiilen und gut abtropfen lassen. Sprossen,
Edamame, Gurke, Cashewkerne, Koriander-
blatter und Salatsauce mischen und mit dem
Tempeh anrichten.

TIPP

Gerostete Cashewkerne: im vorgeheizten
Ofen auf einem Backblech 10—-15 Minuten
bei 120 °C Ober-/Unterhitze oder 100°C
Umluft sanft résten, dann abkdihlen lassen.
Keine Angst vor Olivenol! Damit darfst du
geradezu verschwenderisch umgehen — ganz
wie eine Italienerin! Beim Braten in unbe-
schichteten Pfannen (die wir verwenden und
empfehlen) brauchst du ohnehin eher einen
Schuss mehr als zu wenig Olivendl.

%
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SERIE

ZUM SAMMELN

So halten Sie
Thren kleinen r
Liebling gesund %

mit Hund

Im Friihherbst ist Wanderzeit.
Wer mit seinem geliebten
Vierbeiner unterwegs ist,

sollte dabei aber einiges beachten.

VON JURGEN RUMPLER, BAKK. PHIL.

DEN RICHTIGEN ZEITPUNKT WAHLEN

Bedeckte Tage eignen sich besser als klare Tage.
Auch wenn die Hoéhenluft insgesamt schon kiihl
ist, kann es im September im Gebirge immer noch
Uberraschend hei3 werden. Wanderungen mit
tierischer Begleitung sollte man auBerdem frih
beginnen, um die Hitzespitzen zu vermeiden.

Die Route genau zu planen, ist das Um und Auf fiir einen
erfolgreichen Ausflug. Mit Hund gilt das doppelt. Nicht alle
Wege sind fiir Hunde geeignet, nicht iiberall sind sie auch

erlaubt. Schon in der Planungsphase sollte man auf Fitness,

aber auch generelle Eignung seiner tierischen Begleitung

Riicksicht nehmen.

Gerade bei warmem Wetter sollte man unbedingt aus-
reichend Wasserreserven einplanen. 1-2 Liter soll-
ten es fiir den Hund an bedeckten Tagen sein, bei

Hitze auch mehr. Gerade bei neuen Routen sollte man

sich keinesfalls auf das Vorhandensein natiirlicher Was-
serquellen verlassen. Futter nicht vergessen! Ein Fress- und

Wassernapf gehort sowieso fix in den Wanderrucksack.

Auf 6ffentlichen Wanderwegen herrscht in Osterreich Lei-
nenpflicht, in Verkehrsmitteln, etwa in Gondeln, auch Beif3-
korb-Pflicht. Wer sich auf steinige Wege begibt, sollte zum
Schutz der Pfoten auch Hundeschuhe verwenden. Bei regel-
mafigen Trinkpausen sollten auch die Pfoten auf Verletzun-
gen gepriift werden. Umsicht ist in ,freier Wildbahn“ immer
geboten: Nicht nur Steine, sondern auch giftige Pflanzen und
selten auch Wildtiere konnen Hunden gefihrlich werden.

Begegnungen der tierischen Art

Im Weidegebiet ist es wichtig, den Hund konsequent an der
Leine und nah am FuB zu fiihren. Die unmittelbare Nahe von
Rindern gilt es immer zu meiden — eine Almwirtschaft ist kein
Streichelzoo. Mit Hund ist aber besondere Vorsicht geboten.
Weiderinder sind in der Regel nicht aggressiv, konnen
aber angreifen, wenn sie sich und besonders ihre Jung-
tiere bedroht sehen. Haufige Warnzeichen sind das Senken
des Kopfes und Prisentieren der Stirn, Hufscharren

oder das Kopfschlagen, eine ruckartige Kopfbewegung in
Richtung des ,,Angreifers*. Dann gilt es, langsam und ruhig
den Abstand zu vergréBern und das Tier dabei immer im
Auge zu behalten, ohne ihm direkt in die Augen zu starren!
Achtung: Geht ein Rind zum Angriff Gber (und nur dann!),
miissen Hunde sofort abgeleint werden.
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RATSEL & QUIZ

Zum Knobeln
und Gewinnen

Denksport ist gesund! Versuchen Sie
unsere Ritsel zu I6sen, haben Sie SpaB,
die Losung zu finden, und helfen Sie ganz
nebenbei lhrem Gedichtnis, fit zu bleiben.

Gewinnen Sie

2x2

Tickets”
fiir Sonja Pikart
am 1.10.2026!

Sonja Pikart: Stark

In einer Welt, die alles und jeden in Gewinner und Verlierer
einteilt, muss jede Kleinstadt das groBte Irgendwas haben
und jeder Mensch iiber sich hinauswachsen. Doch wenn
Stdrke nur noch Selbstzweck ist, ist dann nicht jeder Gipfel
gleichzeitig ein Tiefpunkt? Sonja Pikart beobachtet, wie ,,starke*
Manner sich in ihrem Machthunger den Planeten einverleiben.
Wie High-Performer im Gym ihre Herzen trainieren — nicht,
um besser zu lieben, sondern um schneller wegzurennen.
Dabei entdeckt sie Poesie in Zeiten der Schwiche. Ein Pro-
gramm iiber Helden und solche, die es nie waren. Infos unter:
www.sonjapikart.com

,,DA* verlost 2x2 Tickets fiir ,,Stark‘ am 1.10.2026 um
19:30 Uhr im Danubium in Tulln.

* Gewinnspielinformation
Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail an gewinnspiel@apoverlag.at
oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Stark* an die Osterreichische Apotheker-Verlags-
gesellschaft m.b.H, NordbergstraBe 1/1/61, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 24.9.2026.
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
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© H,0O-Hoteltherme GmbH

GEWINNSPIEL

, DA’ verlost

x 2 Nichte®

+~ fur 2 Erwachsene
e ~ und 2 Kinder inkl.

Vertrauen und Motorik, wiahrend
Eltern wertvolle Tipps fiir gemein-
same Wasserabenteuer erhalten.
Eine babygerechte Ausstat-
tung, eine eigene Babywelt
mit Krabbelecke und ein
ganzes Team, das mit gro-
Ber Freude darum bemiiht

Halbpension

Babys erstes
Bade-Abenteuer

Sanftes Thermalwasser, familienfreundliche Ausstattung
und umfangreiche Angebote fiir die Allerkleinsten. Die
H,O-Kindertherme in Bad Waltersdorf ist der beste Ort,
um erste Wasserfreuden mit dem Nachwuchs zu erleben.

in  Clownpool, warmes

Wasser, das sich angenehm

weich auf zarter Babyhaut

anfiithlt, und ein aufgeweck-
tes Kiiken, das alle Augen auf sich
zieht: Das ist Babys erstes Bade-Aben-
teuer in der H,O-Kindertherme in
Bad Waltersdorf. Als Family-Favou-
rite, der sein Angebot voll und ganz
auf die Bediirfnisse von Eltern und
Kindern ausgerichtet hat, bietet diese
Therme die besten Voraussetzungen
fiir den Urlaub mit den Kleinsten:
Beim sanften Planschen im Baby-
pool und dem Entdecken des neuen

* Gewinnspielinformation

BEE

|l ‘

HopiHo-Wasserspielgartens sammeln

die Kleinsten erste Erfahrungen mit
dem Element Wasser. Die speziell
konzipierten = Babyschwimm-Kurse

ab zehn Wochen férdern spielerisch

ist, auch den kleinsten Gis-
ten einen schénen Aufent-
halt zu erméglichen, machen die
erste gemeinsame Thermen-Auszeit
unkompliziert und besonders. Eine
Zeit, um jeden Lacher, jedes Glucksen
und jedes neue Entdeckungserlebnis
bewusst zu genieflen.

Vom Planschen ins
Kuscheln - die perfekte
Familien-Unterkunft

Nach einer aufregenden Zeit im Wasser
lassen sich die kleinen Wasserforscher
in den komfortablen Familienzim-
mern des H,O-Hotel-Therme-Resorts
zufrieden in warme Decken kuscheln.
Die frisch renovierten Riickzugsorte
bieten Platz fiir die ganze Familie und
schenken mit warmem Holz, weichen
Stoffen und natiirlichen Farben maxi-
male Ruhe und Geborgenheit. Mit
direktem Zugang zur Therme, einer
Ausstattung, bei der in Sachen Fami-
lienurlaub an wirklich alles gedacht
wurde, und zahlreichen inkludierten
Serviceleistungen wird der Aufenthalt
unkompliziert, entspannt und unver-
gesslich. Perfekt, um erste gemeinsame
Wasserabenteuer zu erleben und den
Familienurlaub in vollen Ziigen zu
genieflen.

H>O-Hoteltherme GmbH
Sebersdorf 300

8271 Bad Waltersdorf

+43 (0) 3333 22144
reservierung@hoteltherme.at
www.hoteltherme.at

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein E-Mail an gewinnspiel@apoverlag.at oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,H,O" an die Osterreichische Apotheker-Verlags-
gesellschaft m.b.H, NordbergstraBe 1/1/61, 1090 Wien. Einsendeschluss ist der 30.9.2026. 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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Mit der neuen ApoApp!
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