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Starkes Immunsystem fir Wenn Kinder Probleme bei Finf einfache Tipps fir
kaltere Tage der Umstellung haben einen bewegten Herbst




e-medikation

alle medikamente auf einen blick.

e-Medikatipn kommt schritt-
weise bei Arzten und Apotheken

Seit Anfang 2018 wird die e-Medikation als

erste ELGA-Anwendung nach und nach bundes-
ldnderweise bei Apotheken und Kassenordinationen
eingefthrt. Ziel der e-Medikation ist es, die
Patientensicherheit durch die Vermeidung
unerwinschter Wechselwirkungen zu erhéhen

und die Prozesse in den Arztpraxen und Apotheken
Zu unterstutzen.

Durch die ELGA-Verordnungsnovelle 2017

sind Vertragsarztinnen und -arzte, Vertrags-
Gruppenpraxen, Apotheken und Ambulatorien zur
Speicherung von Medikationsdaten verpflichtet.
Ausnahmen gibt es fur Vertragsarztinnen

und -arzte, Vertrags-Gruppenpraxen einzelner
Sonderfacher sowie fur Vertragsarztinnen und
-arzte ab dem vollendeten 60. Lebensjahr.

So funktioniert e-Medikation

Mit e-Medikation kann die behandelnde Arztin

bzw. der behandelnde Arzt die e-Medikationsliste
der Patientin bzw. des Patienten einsehen

und neue Verordnungen auf unerwinschte
Wechselwirkungen prifen. Diese neuen
Medikamente werden in e-Medikation gespeichert.
Die Patientin bzw. der Patient erhalt von der

Arztin bzw. dem Arzt ein Rezept, das mit einem
eindeutigen Code (eMED-ID) fur e-Medikation
versehen ist. Durch Scannen der eMED-ID erhalt

die Apotheke zwei Stunden lang Zugriff auf die

in e-Medikation dazugeharige(n) Verordnung(en) und
kann die entsprechende(n) Abgabe(n) speichern.
Werden weitere Arzneimittel wie z. B. wechsel-
wirkungsrelevante OTC-Praparate abgegeben, die
auch in der e-Medikation gespeichert werden sollen,
ist ein Stecken der e-card notwendig.

Burgerinnen und Burger kénnen Uber das ELGA-
Portal unter www.gesundheit.gv.at selbst alle
eigenen ELGA-Gesundheitsdaten (e-Befunde,
e-Medikationsliste) einsehen. Voraussetzung
dafir ist eine Handysignatur oder Birgerkarte
(www.buergerkarte.at). Jene Burgerinnen und
Burger, die Uber keinen Internetzugang verftgen,
kdnnen sich an die ELGA-Ombudsstelle bei den
Patientenanwaltschaften in den Bundeslandern
wenden.

mehr zur e-medikation unter;

Mag. pharm. Ludwig Scholler von der Apotheke in Wies (Steiermark),
zum Nutzen der e-Medikation:

,Bei der e-Medikation tiberzeugt mich der Vorteil, nebenwirkungs-
relevante rezeptfreie Arzneimittel schnell und einfach auf mégliche
Interaktionen zu Uberprifen. Damit erbringe ich eine wichtige Leistung
im Dienste des Kunden, die nur durch die e-Medikation méglich ist.”

gen fur die Nutzung
ion

s von einem GIN-Zugangsnetz-Provider.

taktaufnahme mit dem Arzt- bzw. Apotheken-
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Editorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser, Neu!
Die DA-Leserseite

Ich weil3 nicht wie es hnen geht, aber fiir mich ist es eine Erleichterung, dass

3

die Temperaturen sich langsam vom 40-Grad-Treppchen entfernt haben. So Sie haben Fragen zum
sehr ich die Sonne liebe, Hitzewellen jenseits der 35 Grad sind nicht mein Fall. Thema Gesundheit?

Im Gegenteil, ich genieBe die Ubergangszeiten. Sie sind die Butterseite der Wir helfen gerne weiter.
Jahreszeiten. Leider sind sie aber auch tlckisch, denn gerade in dieser Zeit ist Mehr dazus. S. 16

unser Immunsystem besonders gefordert. Es heif3t also aufpassen und damit
Sie gesund durch den Herbst kommen, haben wir einige wichtige Tipps in
unserer Coverstory (ab Seite 10) fiir Sie zusammengetragen.

Fordernde Zeiten stehen auch unseren Kids bevor, wenn es heif3t: Back to
School! Der Tagesablauf der Kleinen andert sich wieder, Unsicherheiten
treten auf, manchmal sogar Schulangst. Wir zeigen lhnen, wie Sie und lhr Kind
am besten mit dieser Situation umgehen kénnen. In diesem Zusammenhang
sei auch gleich vor ganz besonderen Qualgeistern gewarnt: Lause. Sie lieben
den Schulstart und fiihlen sich auch in Kindergdrten pudelwohl. Aber kein
Grund zur Panik oder Scham, mit der richtigen Anwendung sind sie genauso
schnell wieder weg, wie sie gegkommen sind. Tipps gibt es ab Seite 24.
AuBerdem wollen wir Sie in dieser Ausgabe zum Laufer machen. Unsere
Sportwissenschaftlerin Béatrice Drach gibt ab Seite 36 Anleitungen zum
gliicklichen Laufen. Dass Sie dabei ins Schwitzen kommen, ist erwiinscht.
Wenn aber der Schweil3 im Alltag zum Problem wird, braucht es effektive
Strategien. Wie die aussehen konnen, erfahren Sie auf Seite 46.

Ich wiinsche lhnen einen schénen Sommerausklang und bleiben Sie gesund!

lhr Andreas Feichtenberger
Chefredakteur

deineapotheke.at SEPTEMBER 2019

DA



Inhalt

3 Editorial

6 kurz & biindig
DA-Umfrage
Gefahr Schaufensterkrankheit
Diabetes Easy
Fit im Kopf
Telepathie und Wunderheilung
Magenschutzmedikamente
Caritas-Notruftelefon

Gesundheit , % 10
: S "?;:

10 Immunsystem A% | /7 | Das leistétiunser
. . (i T - |[mmuns stem
So stirken Sie es ...

16 Nachgefragt ...
Die DA-Leser-Seite

17 Unsere ,Mullabfuhr”
Das Lymphsystem

20 Mutter & Kind

Herausforderung Schulstart

24 Lausalarm!
Kleine Quilgeister

26 Gut versorgt im Alter

Wenn die Haut Probleme macht ...

32 Vorsorgemuffel Mann

Termin beim Urologen

36 On the run
Mit Laufen fit in den Herbst

40 Panorama

Die Filschungsrichtlinie

42 Interview 3 6

So geht gesunde Ernihrung So werden Sie noch
o werden Sie noc

. diesen Herbst zum
|
46 (SC)hWGLB'|aSS nach! begeisterten Laufer!
K)ein Tabu!

DA SEPTEMBER 2019 deineapotheke.at



Inhalt 5

42 .

Interview mit Erndhrungs-
experten Bas Kast

48 Wiener Osteoporosetag

Vortrige und Gesundheitsangebote

Naturheilkunde

52 , Klimawandel”
Pflanzliche Hilfe bei Wechselbeschwerden

55 Heilpflanzen: Kénigskerze

Das majestitische Hustenmittel

56 Resilienz starken y |
Der Dungl-Tipp 5 2 ’i Ja .M Sy v

Wechselbeschwerden a 2 R

Llfestyle natiirlich lindern > ¥
60 Kosmetik nach dem Sommer
Erholung fiir die Haut ‘w
64 Low Carb Kochrezepte w
Morning Bowl & Gemiisepfanne

67 Ratsel & Sudoku i
- g
Gewinnspiele ._\U
_""t.

58 Gewinnspiel , der daberer”

66 Gewinnspiele & Rabatte -1 w

/‘ Nach dem Sommer

braucht die Haut
4 Pflege ...
Impressum

Medieninhaber: Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H., 1090 Wien, Spitalgasse 31 A, Tel. 01/402 35 88, Fax 01/402 35 88 —
542, www.apoverlag.at Geschiftsfiihrer: Mag. Heinz Wlzek. Chefredakteur: Mag. Andreas Feichtenberger, Tel. 01/402 35 88 — 26.

Redaktion: Camilla Burstein, MA (cb), Tel. 01/402 35 88 — 38, Mag. pharm. Angelika Chlud (ac), Tel. 01/402 35 88 — 67, Mag. Andrea Fallent
(fa), Tel. 01/402 35 88 — 920, Lana Gricenko, Bakk.phil. (Ig), Tel. 01/402 35 88 — 28, Mag. pharm. Sonja Sofeit, Tel. 01/402 35 88 — 67,

Petra Zacherl (pz), Tel. 01/402 35 88 — 60.

Layout-Design und Grafik: Kathrin Dorfelmayer, Manuela Péschko. Anzeigen: Stefan Mitterer, MSc., Tel. 01/402 35 88 — 544, Sieglinde
Poschl, Tel.01/402 35 88 — 983. Alle 1090 Wien, Spitalgasse 31 A, redaktion@apoverlag.at, Tel. 01/402 35 88 — 26, Fax 01/402 35 88 — 543.
www.apoverlag.at

Fotos (sofern nicht anders angegeben): shutterstock.

Druck: NP Druck Ges. m.b.H. St. Pélten. Erscheinungsweise: 12 x im Jahr. Der Verlag behilt sich das ausschliefSliche Recht der Verbreitung
und Vervielfiltigung der in dieser Zeitschrift gedruckten Beitrdge vor. Nachdruck ist nur unter genauer Quellenangabe gestattet. Namentlich ge-
kennzeichnete Artikel geben die ausschlieffliche Meinung des Autors wieder, die nicht mit der der Redaktion iibereinstimmen muss. Die 3. Person
sing. Masc. Ist bei allgemeinen Bezeichnungen geschlechtsneutral zu verstehen und umfass sowohl die weibliche als auch die ménnliche Form.
Preise ohne Gewihr. Offenlegung gemif8 § 25 Mediengesetz siche www.apoverlag.at = Impressum

deineapotheke.at SEPTEMBER 2019 DA


http://www.apoverlag.at
mailto:redaktion@apoverlag.at
http://www.apoverlag.at
http://www.apoverlag.at

6 kurz & blndig

a Deine Apotheke hat eine Umfrage arstellt.

10. Jull - G

Pflegen Sie regelmaBig lhre Haut?

Periphere arterielle Verschlusskrankheit

Gefahr Schaufensterkrankheit

B is zu 10 Prozent aller Osterreiche-
rinnen und Osterreicher leiden an
einer peripheren arteriellen Verschluss-
krankheit (PAVK), im Volksmund auch

»Schaufensterkrankheit” genannt.

So bewirkt diese Durchblutungssto-

rung eine Funktionseinschrankung des

DA SEPTEMBER 2019

betroffenen Armes oder Beines mit
Symptomen — abhangig vom Schwere-
grad — wie krampfartige Schmerzen in
Woade, Oberschenkel oder GesaB, die
zum Stehenbleiben — oft vor einem
Schaufenster — zwingen.

Trotz einfacher Diagnosemdglichkeiten
wird die PAVK oftmals
nicht rechtzeitig
entdeckt, was dazu
flhrt, dass viele
Betroffene einen
Herzinfarkt oder einen
Schlaganfall — mitunter
mit todlichem Ausgang
— erleiden.

Dies konnte durch ein
einfaches GefaBscree-

ning verhindert werden.

deineapotheke.at

Gratis-App
Diabetes Easy

Vorbei sind die Zeiten von
zerstiickelten Erdédpfeln, um

genau 200 g und somit 2,5 BE zu

erhalten. Viele Diabetiker essen nicht
nach Appetit, sondern nach Gramm-
zahlen, nur um Zeit und lastiges
Rechnen zu sparen.

Die App ,Diabetes Easy“ berechnet
die Menge an Kohlenhydraten eines
Lebensmittels in einer Mahlzeit. Das
Dienstprogramm, das kostenlos im
Google Playstore und im Appstore
erhiltlich ist, berechnet die Menge an
Kohlenhydraten, die man mit einem
Lebensmittel zu sich nimmt.
Gleichzeitig wird die Menge in

Brot- (BE) und Kohlenhydrateinheiten
(KE) angezeigt.

Somit ist es Diabetikern Typ | und
Diabetikern Typ 2 maoglich, sich in
Sekundenschnelle grammgenau Uber
die Menge an Kohlenhydraten in einer

Mahlzeit zu informieren.

www.diabetes-easy.de


http://www.diabetes-easy.de
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http://www.facebook.com/
http://www.facebook.com/

,Gehirnjogging”
Fit im Kopf

Wussten Sie, dass unsere geistige Fitness bereits im
Alter von 40 Jahren beginnt, abzunehmen? Um
dem bestmaoglich entgegenzusteuern, ist es ratsam, sein
Gehirn lebenslang zu trainieren. Ubungen dazu gibt es
viele, wie zum Beispiel Namen, Daten oder Begriffe, die
Sie sich merken wollen, mit bestimmten Bildern im Gehirn
abzuspeichern.

Wichtig ist aber auch, auf ausreichend Bewegung an der
frischen Luft, Schlaf und Flissigkeitszufuhr zu achten.
Wasser fordert die Durchblutung — auch im Gehirn.
Selbstverstandlich liefert auch eine gesunde Erndhrung viel
Energie. Kohlenhydrate zum Beispiel liefern dem Gehirn
viel Kraftstoff.

Wer ein kluges Kopfchen bei seinem Lebensstil bewahrt,
kann auch die geistige Leistungsfahigkeit um bis zu 30

Prozent steigern!

kurz & bindig 7

iy e JOGGIN

Gehirnjogging fiir Erwachsene S o
Verlag Garant

ISBN: 978-3-7359-0116-3

€399

Ratsel I16sen, Worte suchen, Fehler

finden, Zahlen kombinieren, Bilder
zuordnen, Labyrinthe meistern,
Zusammenhange erkennen ...

Die Denksportaufgaben in diesem Buch fordern die
Konzentrationsfahigkeit und die raumliche Wahrneh-
mung ebenso wie das logische Denken. Abwechslungs-
reich und unterhaltsam bieten sie alles, was unsere
grauen Zellen brauchen, um fit und flexibel zu bleiben.
Und zur Kontrolle und Hilfe gleichermafen findet der
Leser im Losungsteil auf alle Fragen auch die richtigen

Antworten.

Ohne Zusatze
und ohne
Vergleich

- Mikronahrstoffe
N Pure BRinbestenoualitaE -
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045 I AL
Rein bioaktives Coenzym Q fur eine

COQ1(} ! optimale Bioverfugbarkeit. Hol dir 1+1
Fittr bucsicinus = gratis auf das gesamte CoQ-Sortiment.
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S Jetzt in der Apotheke.

purecaps.net
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Umfrage
Telepathie und
Wunderheilung

M ehr als ein Viertel der Oster-
reicher glaubt an Gedanken-
Ubertragung, Wunderheilungen und
Ubersinnliche Wahrnehmungen. Das
ergab eine Umfrage des Linzer
Meinungsforschungsinstituts spectra.
Frauen hangen wesentlich hdufiger
Ubersinnlichem an als Manner.
Telepathie halten 28 Prozent der
[.000 in personlichen Interviews
befragten Uber-15-Jahrigen fiir
plausibel, Wunderheilungen — etwa
durch Handauflegen oder Energie-
Ubertragung — 27 Prozent und
Ubersinnliche Wahrnehmungen 26
Prozent. Hellsehen (19 Prozent),
Magie (17 Prozent), Wiedergeburt (16
Prozent) und die Kontaktaufnahme
mit Verstorbenen (15 Prozent)
rangieren im Mittelfeld, Telekinese

(zehn Prozent), Geisterbeschworung

4N
AN

und Hexerei (je sieben Prozent) sowie
Exorzismus (sechs Prozent) am
unteren Ende der Skala und
UFO-Sichtungen (finf Prozent) — Zi-
tat spectra — in der Kategorie

,Humbug®.

Ein Vergleich mit Daten aus den
Jahren 1993, 2001 und 2012 zeigt,
dass die Telepathie zuletzt deutlich
Anhanger verloren hat.

Der Glaube an Hellseherei und Magie

hat hingegen sogar leicht zugenommen.

Erhohtes Allergierisiko
Magenschutz-
medikamente

M agenschutzmedikamente
konnen Allergien verstarken
oder sogar ausl6sen. Das ist das
Ergebnis einer Studie von Forschern
der Medizinischen Universitat
(MedUni) Wien. Die Wissenschafter

analysierten dafiir die Datensatze fast

aller osterreichischer Krankenversi-

DA SEPTEMBER 2019

cherten. Sie pladieren angesichts der
Erkenntnisse fiir einen sensiblen
Umgang im Einsatz der Mittel.
www.meduniwien.ac.at

deineapotheke.at

Ausgezeichnet
Caritas-
Notruftelefon

I s gibt Situationen, in denen

Senioren, alleinstehende oder
Menschen mit Behinderung selbst
telefonisch keine Hilfe mehr holen
koénnen — etwa nach einem Sturz in
der Wohnung. ,,In solchen Notfillen
genigt ein Knopfdruck und das
Caritas Notruftelefon wahlt automa-
tisch unsere Notrufzentrale, die rund
um die Uhr rasch die richtige Hilfe
organisiert®, sagt Klaus Schwertner,
Generalsekretdr der Caritas der

Erzdiczese Wien.

Austria Giitezeichen

Der ,Lebensretter auf Knopfdruck*
wurde mit dem , Austria Gltezeichen
fir den Osterreichischen Musterbe-
trieb“ ausgezeichnet. Schwertner:
JWir freuen uns sehr, dass unser
Lebensretter auf Knopfdruck und mit
ihm ein sehr engagiertes Team nun
ausgezeichnet wurden. Das Caritas-
Notruftelefon steht fiir beides: Fir
raschen und unbirokratischen Einsatz
auf der einen Seite und fiir professio-

nelle Hilfe auf der anderen Seite.”

www.caritas-pflege.at
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Starken Sie |hr _f

In)muns

Wenn der Sommer sich dem Ende zuneigt und m Mittelpunkt steht hierbei das
der Herbst seine teilweise eisigen Finger nach uns Immunsystem, welches auf
ausstreckt, beginnt auch die Zeit, in der unterschiedlichste Art und Weise
unser Kérper wieder alle Hande voll zu kérperfremde Stoffe am Eindrin-

tun hat, um Krankheitserreger abzu- EEDIL0 I (S U Ol
wehren hindert. Erreger werden beispielswei-

se schon beim Einatmen an den
von Mag pharm. René Gerstbauer SChleimhéUten in MUnd Und Nase
abgefangen.

DA SEPTEMBER 2019 deineapotheke.at




Weile Blutkérperchen
(Leukozyten) im Einsatz
gegen Krankheitserreger.

Zellen marsch!

Die Haut ist eine weitere wichtige Barriere. Da hier
der pH-Wert leicht sauer ist, werden einige poten-
zielle Gefahrenquellen gleich abgewehrt. Hat es ein
Erreger aber einmal in unseren Kérper geschafft,
steht uns ein hoch spezialisiertes Abwehrsystem zur
Verfligung. Hierbei unterscheidet man zwischen der
unspezifischen und spezifischen Abwehr. An beiden

Abwehrstrategien sind sowohl Zellen des Immun-

->

Einzigartige Kombination aus

Curcumin und Weihrauch

a Die erste und einzige mizellierte
Kombination aus Curcumin und
Weihrauch:

® Hervorragende Aufnahme in den Korper
durch patentierte Mizellentechnologie*'2

m Vielfaltige Einsatzmoglichkeiten, z. B. fr
gesunde und flexible Gelenke — « ‘

‘Kombination zum Patent eingereicht. 'Schiborr C
et al.: Mol Nutr & Food Res 2014; 58 (3): 516-527.
2Meins J et al.: NFS Journal 2018; 11: 12-16.

curcumin-Loges® plus Boswellia — Nahrungsergénzungs-
mittel mit Boswellia- und Kurkuma-Extrakt sowie Vitamin D.

Stand: August 2019. Vertrieb: Dr. Loges Osterreich
GmbH, MayrwiesstraBe 25, 5300 Hallwang bei Salzburg,
info@loges.at, www.loges.at

Dr.Loges L]

Naturheilkunde neu entdecken
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12 Fitfur die kalte Jahreszeit ...

austreten kénnen. Diese ,,Ausschwitzung® fithrt zur
entziindlichen Gewebeschwellung.

Plasmazellen, die von lymphozytiren B-Zellen ab-
stammen und Antikérper wie die so genannten
Immunglobuline bilden. Diese bieten mit Hilfe von
B-Gedichtniszellen Schutz vor Bakterien und Rein-

fektion durch Viren. . . .o
bilden einen begrenzten Saum und zerstéren infizierte

oder anderweitig geschidigte Gewebeanteile. Auch bei

einer zunichst lokalen Entziindung kommt es hiufig

zu Mitreaktion des Gesamtorganismus. Der Kérper
T-Lymphozyten sind Abwehrzellen, die auch iiber ein  reagiert mit Fieber, Appetitminderung und erhdhtem

Gedichtnis verfiigen, mit dem sie sich charaketeristi- Schlafbediirfnis. Es kommt zum Blutdruckabfall, im
sche Merkmale von Erregern ,merken®. Aufgabe der Extremfall zum Kreislaufschock. Im Blut nimmt die
T-Lymphozyten sind das Ausl6sen einer gezielten Ab-  Zahl der weiflen Blutkdrperchen zu und bestimmte

wehrreaktion, die Koordination der Abwehrstrategie Bluteiweifle vermehren sich. Bereits nach 12 bis 36

(T-Helferzellen) und die Unterdriickung von Angrif- Stunden kommt es zu einer Vermehrung von Binde-
fen auf korpereigenes Gewebe. Ein Teil der T-Lym- gewebezellen, die Kollagenfasern und Bindegewebe-
phozyten, die so genannten zytotoxischen T-Lympho-  grundsubstanz bilden und neue Blutgefif3e sprossen

zyten, fithrt zur Schidigung des Erregers durch direkte  ein. Nach drei bis vier Tagen hat sich Granulationsge-
Giftwirkung. webe (fiir die Wundheilung maf8geblich) gebildet.

Natiirliche Killerzellen sind fiir die Zerstorung

von speziellen Zellen, die schidliche Keime in

ihrem Inneren tragen, verantwortlich. Dies gelingt
durch den Einsatz bestimmter Stoffe wie Zellgifte
und Enzyme, tiber die Killerzellen verfiigen. Nicht
immer wird der Kérper jedoch Herr iiber die Lage
und es kann zu Entziindungen kommen. Diese
entstehen durch Vergiftung, Bakterienbefall, Reize
durch Wirme oder auch Kilte. Bei einer Entziindung
schwemmt der Organismus das Gewebe mit Blutfliis-
sigkeit auf, um die Bakterien oder Gifte zu entfernen.
Nach Aktivierung von Botenstoffen, den Mediatoren,
weiten sich die Poren der Kapillaren (feinste Verzwei-
gungen im Blutsystem) und Venolen (kleine Venen),
sodass Blutplasma sowie weifle Blutkérperchen

Tab.!
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systems (zellulare Abwehr) als auch andere Fakto-
ren wie Enzyme oder Antikorper in den Korperflis-
sigkeiten (humorale Abwehr) beteiligt. Zum
zellularen Abwehrsystem gehoren die T-Lymphozy-
ten oder T-Zellen, die im Thymus heranreifen. Das
humorale Abwehrsystem besteht neben den
unspezifischen Faktoren aus den B-Lymphozyten
oder B-Zellen, die im Knochenmark heranreifen,
sowie den von ihnen gebildeten Antikorpern.

Die unspezifische Abwehr funktioniert schnell und
in den meisten Fallen immer auf die gleiche Weise.
Sie stellt das angeborene Schutzschild gegen fremde,
moglicherweise schadliche Substanzen dar, kann
aber durch fehlerhafte, unangemessene Reaktionen
auch eine schiadigende Wirkung auf den Organismus

provozieren.

Die spezifische Abwehrfunktion erwirbt der Kérper
ab dem Kindesalter, das Immunsystem erlernt also
die Abwehr bestimmter Stoffe. Dazu dienen
lernfahige Abwehrzellen (Lymphozyten), die das
Gedachtnis des Immunsystems darstellen. Nach
dem ersten Kontakt mit einem Erreger speichern
diese Zellen Informationen Uber dessen Struktur,
sodass der wiederholte Kontakt eine sofortige und
auf den Fremdstoff angepasste Reaktion ausldst.
Daneben werden spezielle, auf bestimmte Erreger-
eiweilstoffe abgestimmte, Antikorper gebildet, die
sich nach Eindringen des entsprechenden Erregers
in den Korper an diesen heften und ihn so unwirk-
sam machen. Die so genannten Fresszellen sind

danach fiir die Entfernung des Erregers aus dem

Das Immunsystem bietet
wirksamen Schutz gegeniiber
Krankheitserregern und kérper-
fremden Stoffen, indem es
diese unschidlich macht und
entfernt.

Starken Sie sich

und |hre Familie!

Mehr als ein

herkdmmliches Immun
Immun-Praparat: Triplex
immunLoges® 4

Einzigartiger Immun-Triplex multipliziert
gezielt die Immunaktivitat
2 Immulina®: Spezialextrakt aus
Spirulina-Algen
I Beta-Glucane: Hochrein, gewonnen
aus dem Hiratake-Pilz

@ Immunrelevante Basisnahrstoffe:
Vitamin C und D sowie
Selen und Zink

Fir Kinder

ab 1 Jahr!
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Nahrungserganzungsmittel. Dr. Loges
Osterreich GmbH, MayrwiesstraBe 25,
5300 Hallwang b. Sbg, www.loges.at

Dr.Loges L1

Naturheilkunde neu entdecken
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14  Fit fur die kalte Jahreszeit ...

Ihr Apotheker bespricht gerne mit lhnen die Relevanz einer maglichen Mikrondhrstoffgabe.

Korper verantwortlich. Die spezifi-
sche Form der Fremdkérperabwehr
vollzieht sich unter maBgeblicher
Beteiligung der Lymphozyten. Diese
stammen von weif3en Blutzellen
(Leukozyten) ab und unterteilen sich
in verschiedene spezifische Abwehr-
zellen mit divergierenden Aufgaben
(s.S. 12).

Entziindungen unter
der Lupe

Man unterscheidet zwischen einer
akuten Entziindung, deren Verlauf
relativ kurz ist, jedoch mit heftiger Re-
aktion einhergeht und einer chroni-

schen Entziindung. Hierbei handelt es

DA SEPTEMBER 2019

Bei der generalisierten
Entziindung stehen
Abgeschlagenheit und
Fieber im Vorder-
grund.

sich um einen langanhaltenden
Verlauf, entweder aus einer akuten
Entziindung entstanden oder primar
chronisch mit schleichendem Verlauf.
Die lokale Entziindung zeigt die fiinf
klassischen Symptome: Schmerz,
Roétung, Schwellung, Uberwirmung
sowie gestorte Funktion. Bei der

generalisierten Entziindung stehen

deineapotheke.at

Abgeschlagenheit, Fieber, im Extrem-
fall Symptome der Sepsis (Blutvergif-
tung) im Vordergrund.

Das Immunsystem des Korpers bietet
also wirksamen Schutz gegeniiber
Krankheitserregern und korperfrem-
den Stoffen, indem es diese unschad-
lich macht und entfernt. Des Weite-
ren bewirkt das Immunsystem auch
die Immunitdt, das hei3t den Langzeit-
schutz des Organismus vor bestimm-
ten infektidsen Erregern. Natirlich
kann man die natirliche Funktion des
Korpers unterstiitzen, indem man
dem Organismus gezielt Mikronahr-
stoffe zufiihrt, also Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente und sekundire

Pflanzenstoffe. So fordert Vitamin A



die Stimulierung von Abwehrzellen und hilt die
Schleimhaute feucht. Das beriihmte Vitamin C ist
eines der wichtigsten Vitamine flr das Immunsys-
tem. Es ist aktiv an der Abwehr von Bakterien und
Viren beteiligt, indem es aktivierte T-Zellen unter-
stltzt. Sinnvoll ist die Kombination mit Mineralstof-
fen, wie zum Beispiel Zink, welches die Bildung von
Gedachtniszellen férdert und an der Produktion von
Antikorpern beteiligt ist. Magnesium und Selen sind
wiederum essenziell fir die Aktivitdt und Beweglich-
keit von Fresszellen. Vorsicht ist auch bei Medika-
menteneinnahmen geboten, da manche Arzneimit-
tel die Aufnahme von ebenjenen Mikronahrstoffen

hemmen.

fur die
kalte Jahreszeit

e Hinde und Fiifle warm halten: Wenn
der Korper auskiihlt und sich die Wirme
im Kern konzentriert, so kiihlen auch die
Schleimhiute in Mund und Nase aus und
deren Durchblutung. Dadurch kann die Ab-
wehrfunktion gemindert werden.
Hinde ofters am Tag waschen und desinfi-
zieren
Stress so gut es geht vermeiden: die Aus-
schiittung von Cortisol wird unterbunden,
welches die Abwehrfunktion unseres Im-
munsystems mindert.
regelmifle Nasenduschen mit Salzwasser, um
die Schleimhiute zu reinigen, zu durchfeuch-
ten und die Nasenhirchen in ihrer Funktion
Zu unterstiitzen

Fur alle, die
mehr wollen

ekristolvit

| Dekrlstolwt D3 a0

- Mahrungarginzungsmitts! mét Vitamin D,

Unerstitz das
s iy

o Unterstiitzt das Immunsystem
e Ist wichtig fir Knochen und Muskeln

Vitamin D

« tragt zu einer normalen Funktion
des Immunsystems bei

« tragt zur Erhaltung normaler Knochen bei

« tragt zur Erhaltung einer normalen
Muskelfunktion bei

Die angegebene empfohlene Tagesdosis darf nicht tberschritten werden.
Nahrungsergénzungsmittel nicht als Ersatz fur eine abwechslungsreiche
Erndhrung verwenden! Erzeugnis auBerhalb der Reichweite von kleinen
Kindern lagern!

Nahrungserganzungsmittel

Dermapharm \\
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Nachgefragt ...

Christa H.: ,Warum soll ich
,Zeckenimpfen’ - das schiitzt
doch nicht vor Borreliose?”

Zu den beiden am haufigsten durch
Zecken Ubertragenen Krankhei-
ten zdhlen die Lyme-Borre-

liose und die Frihsom-
mer-Meningoenzephalitis

(FSME).

Bei FSME handelt es sich

um eine Viruserkrankung,

die zu einer Entziindung des
Gehirns, der Hirnhaute und des
Zentralnervensystems fiihren kann.
Vor FSME schiitzt nur die Impfung.
Die FSME-Impfung schiitzt jedoch
nicht vor der bakteriellen Erkrankung

Borreliose. Bei einer Borreliose

treten diffuse Symptome wie Abge-
schlagenheit, Fieber und Kopfschmer-
zen auf. Typisch ist auBerdem die so
genannte Wanderrote. Dabei zeigt
sich im Bereich des Stichs eine
kreisférmige Rotung. Gegen

Borreliose gibt es zwar

keine Impfung — sie ist
jedoch mit Antibiotika
behandelbar.

Tanja K.: ,Seit meiner Schwan-
gerschaft ,tropfelt’ immer
wieder etwas in die Hose. Was
kann ich dagegen tun?”

Jede 3. Frau leidet im Laufe ihres
Lebens an einer Blasenschwiche und
jede 5. Frau an einer Beckenboden-

schwéche. Besonders Schwanger-

schaften und Geburten gelten als

DA SEPTEMBER 2019

groB3e Risikofaktoren. Nach einer
Entbindung leiden etwa 25 Prozent
aller Frauen zwischen 25 und 35
Jahren — zumindest voriibergehend

—an Blasenschwiche.

»Die Kraftigung des Beckenbodens ist
bei fast allen Formen von Inkontinenz
die erste therapeutische Maf3nahme
—noch vor Medikamenten oder gar
einer Operation®, so die Physiothera-
peutin Christine Stelzhammer, MEd,
Vorstandsmitglied der Medizinischen
Kontinenzgesellschaft Osterreich
(MKO).

Basisiibung: Auf den Riicken legen,

beide Beine aufstellen. Versuchen Sie

Scheide und After sanft in den Korper

hinein zu ziehen, ohne dabei den

Atem anzuhalten.

deineapotheke.at

. Sandra U.: ,Ich habe lhren
. Artikel zum Thema Reiseapo-
. theke in der Juni-DA gelesen.

Ich bin krebskrank und méch-
te trotzdem gerne auf Urlaub
fahren. Haben Sie spezielle
Tipps fir mich?”

© Obein Krebspatient verreisen kann,

ist individuell zu betrachten und hangt
stark von der Therapie, der Tumorart
und dem Stadium ab. Halten Sie

unbedingt Ricksprache mit lhrem

: Onkologen.

® Krebspatienten bendtigen eine

medizinische Flugfreigabe durch
den Flugarzt.

® [ebendimpfstoffe (etwa gegen
Gelbfieber) sind bei einer immun-
suppressiven Therapie strengstens

verboten.

. ® Krebspatienten haben ein erhohtes

Thromboserisiko. Die Abwagung
des individuellen Thrombose- und
Blutungsrisikos ist komplex.

® Schiitzen Sie Ihre Haut durch
Kleidung (Hut, T-Shirt etc.) und
Sonnencreme mit dem hochsten

Sonnenschutzfaktor.

Sie haben eine Frage zum The-
ma Gesundheit? Unser Exper-
ten-Team antwortet!

Senden Sie Ihre Frage per Mail
an redaktion@apoverlag.at
oder per Postkarte an den
Osterreichischen Apothe-
ker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien mit dem Betreff
»Leserfragen®.


mailto:redaktion@apoverlag.at

Mullabfuhr

l ' nser Lymphsystem fungiert unter
anderem eigentlich als Millab-

fuhr unseres Korpers. So transportie-
ren die LymphgefdBe téglich bis zu
zwei Liter gelblich-weiBer Zwischen-
flissigkeit in das Venensystem und mit
dieser so genannten Lymphe werden
Bakterien, Eiweif3- und Fremdkorper,
abgestorbene Zellen sowie Stoff-
wechselendprodukte abtransportiert.
Auf dieser LymphgefaB3bahn befinden
sich Hunderte Lymphknoten, die

Mikroorganismen und giftige Stoffe

herausfiltern und vernichten. Oft

macht sich eine Erkrankung zunachst Da nur unschidliche

durch geschwollene Lymphknoten Stoffe in den Blutkreis-

bemerkbar. Funktioniert das Lymph- lauf ge]angen diirfen,
system nicht richtig, bilden sich

wird die gesamte Lymph-
Flissigkeitsansammlungen, so genann- L. .
) > fliissigkeit gefiltert.

te Lymphodeme, welche am hiufigs-
regt das Lymphsystem an und

fordert so das Immunsystem
unterstitzt bei HNO-Infekten

Dies erledigen etwa

600 Lymphknoten.

ten an Armen und Beinen auftreten.

&
i

W

vom Apotheker
wie Sie lhre Lymphe in Fluss halten

. Lymphdiaral
Basistropfen
—

® Tigliche Bewegung — mindestens 30 Minuten pro Tag — hilt das
Lymphsystem in Schwung. Sitzen Sie viel, so ist eine regelmifiige
Fuflgymnastik - wie zum Beispiel Anheben der Beine und kreisen
lassen - zu empfehlen.

® Auch Wassertreten, Kniegiisse und Wechselduschen wirken

anregend auf das Lymphsystem.

® Ernihren Sie sich ausgewogen und vermeiden Sie Alkohol und

Nikotin: Alkohol erweitert die Adern, Nikotin schidigt die Gefif3e.

q 2 9 . . Lymphdiaral® Basistropfen Homdopathische Arzneispe-

® Tragen Sie Schuhe mit niedrigem Absatz und achten Sie auch Ay Anwendungsgzbiete: Die %nwendungsgebi&e
d f d : 0 h g d' leiten sich von den homd&opathischen Arzneimittelbildern
araur, dass si€ nicnt zu eng sind. ab: Neigung zu Infekten und entziindlichen Erkrankungen,

5 q insbesondere mit Beteiligung des lokalen Lymphsystems

® Achten Sie auf Ihr Gewicht! mit Schwellungen der Lymphknoten und Mandeln sowie

Infekte der Mandeln, Ohren und Nebenhdhlen. Enthalt
40 Vol.-% Ethanol. Uber Wirkungen und mdgliche un-
erwiinschte Wirkungen lesen Sie die Gebrauchsinformation
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Zulassungsinhaber
und Hersteller: Pascoe pharmazeutische Praparate GmbH,
D-35394 GieBen, info@pascoe.de. Abgabe: Rezeptfrei/
apothekenpflichtig.

deineapotheke.at



mailto:info@pascoe.de
http://www.pascoe.at

18  Schuller Salze

Schuller Sa

Nach den Sommerferien freuen sich die meisten

Schulkinder wieder auf ihre Freunde und den Schulanfang.
Energie fiir Lernen und Konzentration!

Zell Vita bringt Power in den Alltag. Im September geht es
los, die Schule beginnt! Viele Eltern stellen sich die Frage:
»Wird mein Kind das Schuljahr gut schaffen?* Kinder sind
im Wachstum und machen wihrend der Schulzeit, von der
Volksschule bis zur Beendigung der Lehre oder Matura
mancherlei Phasen durch, die weder fir Eltern noch fir
die Kinder selbst besonders angenehm sind.

Man sollte meinen, sie sind noch jung, regenerationsfreu-

dig und vital, also was soll‘s?

Trotzdem — oft stellt sich Uberforderung in besonderen
Situationen ein und dann braucht es doch mehr Energie als
momentan zur Verfligung steht.

Zell Vita, eine Kombination von 6 Schii3ler Salzen in jeder
Tablette, hilft in dieser Zeit, die Energiereserven aufzu-

bauen.

Zell Vita bringt die Energie, die zum Lernen benétigt

wird und férdert damit die Konzentration und Lern-
leistung.

Die SchiiBler Salze in Zell Vita stiarken den Energiehaus-
halt, fordern Durchblutung und Stoffwechsel und bringen
den Sauerstoff zu den Zellen. Gehirnfunktionen wie
Lernleistung, Konzentration und Gedachtnis sowie
Merkféahigkeit und damit jegliches Lernen werden gestarkt.
Das SchiiBler-Komplexmittel Zell Vita ist einfach anzuwen-
den und enthilt eine gewichtete Mischung von 6 Schii3ler

Salzen in jeder Tablette.

Ubrigens — Zell Vita unterstiitzt genauso den Energiehaus-

halt der Eltern in allen Lebensphasen!
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Ize
zum Schulbeginn

von Mag. pharm. Susana
Niedan-Feichtinger

Kinder im Wachstum
Zell Juvebene unterstiitzt gesundes Wachstum

Kinder sind standig im Wachstum und manchmal bringt
das spezielle Probleme, vor allem Wachstumsschmerzen.
Das SchiBler-Komplexmittel Zell Juvebene wird bei
Woachstumsstorungen mit Glieder- und Knochenschmer-
zen sowie verzoégertem Wachstum im Kindes- und
Jugendalter empfohlen.

Schon Im Alter zwischen 4 und 10 Jahren klagen Kinder
manchmal Uber diffuse, ziehende Schmerzen in den
Gelenken. Bei sportlich aktiven Jugendlichen treten meist
genau lokalisierbare Glieder- und Knochenschmerzen an
den Fersen oder Kniegelenken auf.

Auch bei verzégertem Wachstum wird Zell Juvebene emp-
fohlen. Bei den betroffenen Kindern setzt die Pubertit
etwas spater ein, dann aber holen die sie wieder auf und
erreichen ihre normale ErwachsenengroBe.

Die SchiiBler Salze im Zell Juvebene unterstiitzen das
Knochenwachstum und das Wachstum aller dadurch
betroffenen Gewebe wie Sehnen, Bandern und Muskula-
tur. Es hat somit besondere Bedeutung fiir korperliches

Wachstum in jeder Form.

Im Zusammenhang mit Wachstum kommt es manchmal zu
Regulationsstorungen im Hormonsystem. Die Anwendung
von Zell Juvebene unterstiitzt wahrend Entwicklungsschi-
ben von Kindern auch in der Pubertat.

Bei verzogerter Entwicklung von Kindern beeinflusst es die
korperliche und seelische Entwicklung, denn es starkt
insgesamt die Konstitution junger Menschen, die insgesamt

entwicklungsverzogert und energielos erscheinen.
Mit Zell Juvebene kénnen Sie lhre Kinder ab dem Klein-

kindalter bis zum Abschluss des Wachstums zwischen 16

und 18 Jahren begleiten.

Entgeltliche Einschaltung



Zur Kombination mit Zell Juvebene ist es sehr empfeh-
lenswert, bei Beschwerden im Wachstum, lokal eine
Massage mit Gel. Creme Regidol durchzufiihren. Diese
Creme an den betroffenen Gelenken auftragen und
reichlich in mehreren Schichten einmassieren, bis das
Gewebe die Creme nicht mehr aufnimmt. Diese
Massage unmittelbar nach dem Sport und wenn moglich

zumindest 2-mal tdglich durchfiihren.

Schulstress? Unruhe?

Viele Eltern meinen ja, dass ihre Kinder keinen Stress
haben. Aber immer 6fter wird von Kindern berichtet,
die bereits in der Volksschule gehdrigem Stress ausge-
setzt sind. Stress vor einer anstehenden Prifung, Stress
mit Mitschilern, Stress, der sich langsam schleichend
aufbaut, und den das Kind oft nicht einmal mit Worten
ausdricken kann, weil es selbst nicht versteht, was mit
ihm passiert. Das Kind wird unruhig, es kommt zu
Schlafstorungen, oder die Unruhe fiihrt tagsliber zu
storendem Verhalten.

Zell Calmin, ein SchiiBler Komplexmittel, hilft dem Kind
am Abend zur Ruhe zu kommen, wenn die Einnahme in
der Zeit nach dem Abendessen bis zum Schlafengehen
erfolgt.

Tagstiber eingenommen beruhigt Zell Calmin und
verhilft dem Kind zu weniger Stressempfindlichkeit.
Anstehende Prifungen werden besser gemeistert, denn
das Kind kann den gelernten Stoff in Ruhe meistern.
Das Kind meistert den Schulalltag insgesamt mit weniger

Unruhe.

Das Besondere von Zell Calmin als SchiiBler Komplex-
mittel ist, dass mit Hilfe der gewichteten Mischung von 6
SchiBler Salzen, zielgerichtet sanfte Unterstiitzung
moglich ist, wodurch belastendes Stressgeschehen

einfach besser gemeistert wird.

Zell Calmin hilft bei Stress in allen Atersstufen, sei es in
der Schule, vor Priifungen, Schularbeiten, Matura o-der
im Studium. Zell Calmin bringt Entspannung im stressi-
gen Alltag, ganz gleich woher der Stress kommt, dem

man ausgesetzt ist.

Entgeltliche Einschaltung
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Zeall Calmin

StreB, Unruhe, Einschlafen
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Wachstumsschmerzen

www.adler-pharma.at

Rezeptfrei erhéltlich in Ihrer Apotheke. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt und Apotheker.
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20 Mutter & Kind

Herausforderung

Schulstart

Mit dem Schulbeginn dndert sich der
Tagesablauf der Kinder grundle-
gend. Damit sind auch immer
wieder Fragen, Unsicherheiten
und Probleme verbunden ...
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von DDr. Peter Voitl, MBA

—— .

er definitionem zeichnet sich
Schulreife dadurch aus, dass
ein Kind in Gemeinschaft
Gleichaltriger in der Lage ist,
sich durch planmaBige Arbeit Wissen
anzueignen. Das Kind soll also
aufgrund seines korperlichen, emotio-
nalen, sozialen und geistigen Entwick-
lungsstandes am Unterricht in der
Klassengemeinschaft ohne Uberforde-
rung teilnehmen konnen.
Dies bedeutet, dass lhr Kind bei
Schuleintritt verschiedene Fahigkeiten
beherrschen sollte (s. S. 2I)

Start

, | 4
Schulangst?
Das kdnnen Sie tun!

Angst gehort zum Leben und ist ein
natlirlicher Mechanismus, um uns vor
Gefahren zu schiitzen. Sie kann aber
auch zu einem Problem werden,
gerade im Zusammenhang mit der
Schule. Neueren Untersuchungen
zufolge leiden 20 Prozent aller Schiile-
rinnen und Schiiler unter Schulangst —
und das nicht selten bereits in der
Volksschule. Madchen sind davon
haufiger betroffen als Buben. -5

-



Korperliche Fahigkeiten

v Steuerung und Beherrschung des eigenen Korpers

v Selbststindigkeit in der Alltagsroutine

v lingeres Stillsitzen
(iiberschaubare Aufgabe konzentriert beenden)

v gewisse Balancefihigkeit
(z.B. 10 Sekunden auf einem Bein stehen)

v’ Nachahmen von Bewegungen

v feinmotorische Bewegungskontrolle (z. B. richtige
Bleistifthaltung, gesteuerte Linienfithrung, wirk-
lichkeitsgerechte, detailreiche Abbildungen)

v gezielte Anspannung und Entspannung.

Emotional-soziale Fahigkeiten

v mehrstiindige Trennung von Familie ohne Angst
und Unbehagen

v gewisse Distanz zu Fremden

v Eingliederung in eine grofSere Gemeinschaft,
Zuriickstellen eigener Bediirfnisse

v Riicksichtnahme

v Selbststindigkeit (selbstverantwortliches Erledigen
von ,fremdgestellten Auftrigen®)

Mutter & Kind 21

v/ Verstindnis und Akzeptieren von Regeln
(Gesellschaftsspiele)

v willkiirliche Aufmerksamkeitszuwendung

v Arbeitshaltung: Ausdauer, Konzentration, Sorgfalt
(Spiele, die tiber Anstrengung zu Erfolg fiihren,

z.B. Puzzle, Sortieren)
Kognitive Fahigkeiten

v Wahrnehmung;: Phantasie und Wirklichkeit unter-
scheiden, realistische Einstellung zur Umwelt ent-
wickeln, Farben, Formen und Geriusche unterschei-
den, GrofSen und Mengenverhaltnisse unterscheiden,
Durchgliederung/analytische Auffassung vorhanden,
Symbolverstindnis vorhanden, optische Differenzie-
rung und grafische Nachahmung méglich

v Vorstellung: Phantasie im Rollenspiel.

v Wiedererkennen, Merkfihigkeit, Gedichtnis:
Nachsprechen und -erzihlen, optisches Differenzie-
ren und Merken, zeitliche Beziehungen einprigen

v Denken: schlussfolgerndes Kombinieren,
Kritikfihigkeit (verbale, optische Sinnwiderspriiche).

v Sprache: Abbau der Sprachscheu, Anhéren, Verste-
hen, Nacherzihlen, Erweiterung des Wortschatzes
und der Sprachfliissigkeit.
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von lhrem
Apotheker
Mag. pharm.
René Gerstbauer

Gerade zu Schulbeginn muss IThr Kind
seine Krifte sammeln, um erfolgreich

durchstarten zu kénnen. Um mogliche
Krankheitserreger im Herbst abwehren

A A ,
) I \ | | ' A ’ |
zu konnen, sollte das Immunsystem ‘ | |

Schulangst oder Schulphobie?

gewappnet und das Gehirn mit ausrei-
chend Betriebsstoffen versorgt werden.
Eine Grundversorgung mit Vitaminen
und Nihrstoffen ist daher essenziell. Fiir
eine normale Entwicklung des Gehirns

bedarf es wertvoller Omega-3-Fett- Waussten Sie, dass es neben der Schulangst auch die so

T T e e R genannte Schulphobie gibt und es gilt, dies zu unterscheiden?

dem Mafe mit der Ernihrung (Fisch, Schuldngste stehen mit Prifungen in Zusammenhang oder

Rapsél) aufgenommen werden. Weitere zeigen sich als Versagensangste, bei denen es um reale

Vorteile dieser Fettsduren sind die ent- Befiirchtungen aufgrund von Lernschwachen, Teilleistungs-

ziindungshemmende Wirkung und die stdrungen oder korperlichen Defiziten handelt. Es kann
damit verbundene Stirkung des Im- sich auch um phantasierte Gefiihle des Unvermégens

munsystems. Ebenfalls wichrig fiir die handeln, die Teil einer anderen psychischen Problematik
Abwehrfunktionen des Korpers sind die

Vitamine C und E.
Vitamin B — vor allem der Vitamin

darstellen. Zudem kénnen Schulangste dann auftreten,
wenn die tatsachlichen Leistungsfahigkeiten nicht den
: . Anforderungen entsprechen, die Eltern aber sich vom
B-Komplex — beugt einer Lernschwiche

Kind die Erfullung dieser Erwartungen
und einer verfrithten Miidigkeit vor. E 2

Leidet Thr Kind unter Schul- oder Prii-
fungsangst oder kann es nicht ein- oder ;
durchschlafen, so schaffen Bachbliiten- Leistungsversagen und Angsten vor
Notfalltropfen (auch alkoholfrei verfiig- Liebesverlust.

bar) oder -Notfallbonbons Abhilfe.

Bei Konzentrationsschwierigkeiten Im Gegensatz dazu haben Kinder
haben sich auch Aromatherapien be- mit Schulphobien Angst, die Schule
wihrt, so gibt es speziell abgemischte zu besuchen, obwohl kein objektiver

winschen. In diesem Falle gerat das
Kind in einen Konflikt zwischen

dtherische Ole, die beim Lernen " Grund zu erkennen ist. Oft bleiben sie
helfen. wochen- oder sogar monatelang der Schule
Eine individuelle Beratung
ist wichtig! Ihr Apotheker

nimmt sich gerne fiir Sie und

fern, sofern keine wirksame Behandlung
erfolgt. Somatische Beschwerden wie Leib-

: : : : oder Kopfschmerzen ohne organische

Ihr Kind Zeit, um einen idea- e . :

: , Ursache sind hdufige Begleiterscheinungen,

len Start in das neue Schuljahr zu ] )
die das Fernbleiben von der Schule auch

fordern.

scheinbar rechtfertigen.
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www.kinderhospizmomo.at

ir geben

gemeinsame
Zeit zum
Anhalten.

Wir begleiten schwerstkranke Kinder und ihre Familien medizinisch und

psychosozial. Durch individuelle Betreuung in der Geborgenheit ihres

eigenen Zuhauses, geben wir mehr gemeinsame Zeit zum Anhalten. * MOMO
Unser Angebot ist kostenlos und zu 100 % spendenfinanziert. Wiens mobiles Kinderhospiz

Jetzt spenden. und Kinderpalliativteam


http://www.kinderhospizmomo.at

24 Kopf an Kopf

»

“Kleine QuUe g
e usala

opflause gehdren zu den

Insekten. Sie sind zwei bis Kopflausbefall ist ein ldstiges Problem in Schulen

dreieinhalb Millimeter grof, und Kindergaérten, fast jedes dritte Kind wird
haben eine grau-braunliche - mindestens einmal von den kleinen

bis rotliche Farbung, keine Flligel

Parasiten heimgesucht. Typisch ist der
extrem starke Juckreiz. Es kann jeden
treffen; deshalb keine falsche Scham!

und ernihren sich ausschlieBlich
von menschlichem Blut. Diese
Blutmabhlzeit saugen sie alle zwei

bis drei Stunden mit ihrem Stech- von Camilla Burstein, MA

saugrussel aus der Kopfhaut. Der

storende und typische Juckreiz

entsteht dabei durch den Speichel geschlechtsreife Laus. Die sandkorn- Kopflause weder springen noch
der Kopflaus, den sie beim Blutsau- groB3en, weiBbraunlichen Eier werden fliegen, sondern sie krabbeln von
gen hinterladsst. direkt an den Haarschaft geklebt. einem Kopf zum anderen. Kopflause

Nach sieben bis acht Tagen schlipfen  klammern sich mit ihren hakenformi-
Ein Lauseleben die Larven und nach weiteren neun gen Beinklauen am Haar fest und

bis zwolf Tagen entwickeln sie sichzu  konnen sich so miihelos fortbewegen.
Der Lebenszyklus der Kopflaus ldsst erwachsenen Kopfldausen. Eine einzige  Ohne eine Blutmahlzeit konnen die
sich in drei Entwicklungsstadien Laus legt bis zu zehn Eier taglich. Parasiten in der Regel nicht langer als

unterteilen: Ei (Nissen), Larve und die  Entgegen giangiger Meinungen kénnen  einen Tag Uberleben.
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Ist mein Kind betroffen?

Die Haare missen genau untersucht werden, indem
man sie Strahne fir Strahne scheitelt. Zu achten ist
nicht nur auf Kopflause, sondern auch auf Nissen, die
fest an den Haaren haften. Besonders die bevorzug-
ten Aufenthaltsstellen der Kopflause sind zu unter-

suchen (Schlafen-, Ohren- und Nackengegend).

Bei Kopflausbefall sollten Geschwister, Familienmit-
glieder, Mitglieder derselben Spielgruppe

oder andere Kontaktpersonen ebenfalls behandelt
werden, dann wird die Verbreitung der Erkrankung
mit hoher Sicherheit gestoppt. Alle moglicherweise

Betroffenen missen informiert werden.

Behandlung

Manche Lausemittel basieren auf Insektengiften.
Diese Wirkstoffe wirken giftig auf die Nerven der
Kopflause. Manche Lduse haben aber bereits
Resistenzen entwickelt. Ein rein physikalischer
Ansatz ist das Silikondl Dimeticon. Der Wirkstoff ist
ungiftig, auBerdem sind keine Resistenzen bekannt.
Dariber hinaus gibt es gut vertragliche Lausesham-
poos, die verschiedene Ole wie Sonnenblumen-,
Soja-, Neem- oder Anisdl enthalten. Verwenden Sie
Lausmittel streng nach den Angaben der Hersteller.
Nach der Behandlung sollten die Haare mit einem
besonders feinzinkigen Kamm (Nissen-Kamm) mit
einem Zinkenabstand von nicht mehr als 0,2 mm
sorgfaltig und wiederholt durchgekammt werden,
um die Nissen abzustreifen. Eine Wiederholungsbe-
handlung am 8. bis 10. Tag nach der Erstbehandlung
ist immer anzuraten, damit die nach der ersten

Behandlung geschliipften Lause abgetotet werden.

Ihr Apotheker berit Sie dazu gerne!

Lause?
Nissen?

Mit NYDA® —
einfach weg.

NYDA® express

Nur 10 Minuten Einwirkzeit
1 Anwendung
Wissenschaftlich gepriift

Sehr gute Vertraglichkeit,
geeignet fiir:

é Schwangere
und Stillende

gegen Lauss
und Missen

@ jedes Alter 'a"‘
‘ £

&
A4 Gebro Pharma

GCB.NYD 190701

www.nyda.at

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizinproduktes

informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.



http://www.nyda.at
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Die Pflege eines Angehorigen
kann eine erfiillende Aufgabe
sein, sollte einen selbst
aber nicht tiberfordern!
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Was tun, wenn

die Haut
Probleme
macht

1,9 m? — ungeféhr so viel Haut hat ein
Erwachsener mit einer KérpergréfBBe von
1,75 m; damit ist sie auch unser gréBtes
Organ. Sie schiitzt uns vor dem
Eindringen von schéadlichen
Keimen sowie vor Hitze,

Kélte und Nésse. Schiitzen
auch Sie lhre Haut!

b, (]

von Petra Zacherl -

iBuMe)

INTERNATIONAL

Badelift

Einbau ohne Bohrungen moglich
Personliche Fachberatung vor Ort
Selbststandiger Ein- und Ausstieg

Kein Platzverlust in der Wanne B;C;Z?hiire
IS:

080094, 050

Anryf
gebuhrenfrei

Informationen unter www.idumo.at, info@idumo.net


http://www.idumo.at
mailto:info@idumo.net
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it zunehmendem Alter vermindert
sich die Reaktivitat der Hautzellen,
die Haut verliert an Elastizitat,
wird faltiger und dlinner — und in

den meisten Fillen trockener.

Der natirliche Alterungsprozess, der mit etwa 25
Lebensjahren einsetzt, lasst sich selbstverstandlich
nicht aufhalten. Jedoch kénnen Sie einiges tun, um
den Alterungsprozess zu verlangsamen und
Hautproblemen vorzubeugen — vorausgesetzt Sie

pflegen Ihre Haut schon von Anfang an.

Die Haut vergisst niel

Durch duBere Einflisse wie UV-Strahlung, wech-
selnde Temperaturen etc. wird die Haut besonders
strapaziert.

Am wichtigsten ist selbstverstandlich der Schutz
vor den besonders schadlichen UV- Strahlen, die
fir die Entstehung eines Sonnenbrandes verant-
wortlich sind. Einen Sonnenbrand vergisst die Haut
namlich nie. Wiederholen sich die Sonnenbrande,
so festigen sich die Schaden in den Hautzellen unwi-
derruflich und die Gefahr, friher oder spater an

Hautkrebs zu erkranken, ist hoch. Vor allem

a

Unsere Haut — Spiegel der Seele ...

Sonnenbrénde in den ersten 20 Lebensjahren

erhdhen das Hautkrebsrisiko markant.

Die richtige Pflege

Da Gesicht und Hande die Stellen sind, die
ausschlieBlich duBeren Einflissen ausgesetzt sind,
sollten sie bei der Pflege auch besondere Aufmerk-
samkeit geschenkt bekommen.

Um dem Gesicht die optimale Pflege zukommen
zu lassen, sollten Sie genau wissen, welcher
Hauttyp Sie sind; denn Hautpflege ist heutzutage

mebhr, als nur irgendeine Gesichtscreme auftragen.

Die richtige Pflege beginnt jedoch schon vor dem
Auftragen der Creme. Fiir Frauen gilt: Schminke

ab! Gehen Sie niemals geschminkt ins Bett, ->

Welcher Hauttyp bin ich?

Normale Haut
das Hautbild ist ausgeglichen,
weder fettig noch trocken

Fettige Haut
gldnzt und
hat sichtbare Poren

®

Trockene Haut
sieht stumpf und
»schuppig® aus

deineapotheke.at
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WIENER ROTES KREUZ

Avs Liebe 2um Menschen.

TIPPS VON
EXPERTEN

Alles rund um
die Hautpflege

Unser Lebensstil beeinflusst
ganz entscheidend, wie
schnell die Haut altert. Alkohol
und Zigaretten z. B. sind sehr
ungunstige Faktoren, Sport
und frische Luft hingegen sind
fir die Haut sehr gut. Ein ver-
niinftiger Lebensstil und eine
qualitatsvolle Hautpflege sind
Garanten fiir eine gesunde
und jugendliche Haut.

Mit der Pflegelinie Attends
versorgen wir vom Wiener
Roten Kreuz Sie mit professio-
nellen Hautpflegeprodukten
speziell fir empfindliche und
strapazierte Haut. Das Sorti-
ment reicht von milder und
gleichzeitig wirkungsvoller
Reinigung, wertvoller Pflege
durch natiirliche Inhaltsstoffe,
wie Sheabutter, Pflanzendle
und Bienenwachs bis zu Spe-
zialrezepturen fur gezielten
Hautschutz und zur Regene-
ration bei Hautirritationen.

Unsere Expertinnen aus dem
Medizinproduktebereich des
WRK stehen fiir Ihr Wohl-
befinden und lhre Gesundheit
stets zu Diensten und beraten
Sie gerne zu den Attends
Produkten.

SO ERREICHEN
SIE UNS:

Wiener Rotes Kreuz

Karl-Schafer-Strasse 8
1210 Wien

(01) 934 35 36
medizinprodukte@wrk.at
www.wrk.at

AlS

Seit vielen Jahren ist die AlS 24 Stunden Betreuung
einer der filhrenden privaten Anbieter fiir ganz Osterreich.

LOKALE ANSPRECHPARTNER DIREKT BEI IHNEN VOR ORT

Bezirk Scharding, Grieskirchen,
Ried im Innkreis

MAG. ANDREAS IRSIGLER
0676/8142 82 693

andreas.irsigler@
ais-24stundenbetreuung.com

Krems a.d. Donau Stadt & Land

0664/18 50 900
martin.moerzinger@
ais-24stundenbetreuung.com

Bezirk Vécklabruck, Gmunden
MICHAEL POCK

0699/ 1010 56 33
michael.pock@
ais-24stundenbetreuung.com

Graz Stadt & Umgebung,
Stdoststeiermark

HEIMO WESS, MSC
0664/88 73 3813
heimowess@
ais-24stundenbetreuung.com

Bezirk Liezen, Ennstal,

Steir. Salzkammergut

HEIDI GRUNDNER
0664/8873 38 72
heidi.grundner@
ais-24stundenbetreuung.com

Deutschlandsberg, Voitsberg,
Leibnitz

FA. KREBS KG

0660/197 39 23
christopher.krebs-bacher@
ais-24stundenbetreuung.com

Jahrlich Uber 1.000 zufriedene Kunden vertrauen AlS | Jahrelange Erfahrung —
professionelle und seriése Vermittlung und Weiterbetreuung im Laufe der gesam-
ten Betreuung | Laufendes Betreuungs- und Besuchskonzept mit personlichen
Kontrollbesuchen unserer lokalen Ansprechpartner I 100%ige Rechtssicherheit
sowie die gesamte organisatorische Abwicklung | Eigenes Trainingszentrum
fur unsere Personenbetreuer — wir kennen unsere Betreuungskrafte |
Demenzgerechte Schaurdume im AIS Trainingszentrum

www.ais-24stundenbetreuung.com

——

§ 24 Stunden Betreuung

Gmund, Horn, Zwettl, Waidhofen a.d. Thaya

QUALITAS MARTIN MORZINGER, MBA

~ stefan.pimiskern@

Wien, Umgebung, Korneuburg
Home-Care-Management

ALEXANDER WINTER

0676/63 33 841
alexanderwinter@
ais-24stundenbetreuung.com

Wiener Neutstadt
Stadt & Land

HARALD SCHEIBER

0676/60 67 404
harald.scheiber@
ais-24stundenbetreuung.com

Gdnserndorf, Bruck a.d. Leithaq,
Neusiedl/See

ING. MATHIAS BRISTELA

0664/62 14 002
mathias.bristela@
ais-24stundenbetreuung.com

Wels Stadt & Land,
Linz Stadt & Land
PSD ProSoziale Dienste

PETRA SONNLEITNER

0676/84 30 72 843
petra.sonnleitner@
ais-24stundenbetreuung.com

Salzburg (Stadt & Land)
STEFAN PIMISKERN
0650/83 84 852

ais-24stundenbetreuung.com

Lilienfeld, St. Plten
Stadt & Land

FA. DRINIC OG
- 0664/92 00 060
drinic@ais-24stunden-
betreuung.com


mailto:drinic@ais-24stunden-betreuung.J�hrlich
mailto:drinic@ais-24stunden-betreuung.J�hrlich
mailto:drinic@ais-24stunden-betreuung.J�hrlich
http://www.ais-24stundenbetreuung.com
mailto:medizinprodukte@wrk.at
http://www.wrk.at
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entfernen Sie Make-up
und Schmutzpartikel
griindlich mit einem
sanften Reinigungsgel,
-wasser oder einer
Reinigungsmilch. Auch
wenn Sie kein Make-up
verwenden, sollten Sie zu
einem Reinigungsprodukt

greifen, da sonst der (iberschissige Talg nicht

entfernt werden kann.

Nach der Reinigung kann die entsprechende

Creme — morgens eine Tagescreme, abends eine

Nachtcreme — aufgetragen werden.

Gonnen Sie sich einmal wochentlich ein Gesichts-

peeling. Dies hilft, einen strahlenden Teint zu

bewahren und Hautunreinheiten entgegenzuwirken.

Selbstverstandlich hat auch |hr Lebensstil einen
hohen Einfluss auf den Zustand Ihrer Haut. Das
heiBt: Verzichten Sie auf Alkohol und Nikotin,
bewegen Sie sich regelmaBig an der frischen Luft
und ernihren Sie sich ausgewogen. lhre Haut wird

es lhnen danken!

Mehr zum Thema Hautpflege/Hautschutz s. S. 60 ff.

fiir die Hautpflege
von Pflegebediirftigen

Pflegebediirftige haben einen erhéhten Bedarf an ent-

sprechender Hautpflege. So kann mangelnde Hygiene

— bedingt durch kérperliche Beeintrichtigung — zu

wunden, entziindeten Stellen fithren, bis hin zu einem

Druckgeschwiir. Auch fiir sie gilt, dass die Pflegepro-

dukte ihrem Hautzustand angemessen sein sollen.

© Verzichten Sie bei einer bettligerigen Person auf
parfiimierte Produkte, da ihre Haut durch das stéin-
dige Liegen ohnedies schon stark gereizt ist, sowie
Produkte, die die Poren verstopfen, wie zum Beispiel
Vaseline oder Melkfett.

o Offene Wunden ,,atmen® lassen! Das heifdt, in die-
sem Fall keine Cremes anwenden.

© Mit geschddigten Hautstellen behutsam umgehen —
nicht ziehen oder quetschen! Dies konnte die Haut
weiter schidigen und eine weitere Infektionsquelle
zu Folge haben.

© Fiir Pflegepersonen gilt: Achten Sie auf Thre Hinde!
Durch den stindigen Kontakt mit Reinigungs-
produkten, Desinfektionsmitteln etc. kann es leicht
zu trockener Haut, Reizungen und Entziindungen
kommen.

Welcher Hauttyp bin ich?

e J

Sensible Haut
Sensible Haut reagiert auf duBere Einfliisse
schnell mit Irritationen, Rotungen, Pickeln
und Spannungsgefiihlen.

T T
) s

Mischhaut
Bei der Mischhaut weist die Haut unterschied-
liche Merkmale auf, zum Beispiel im Bereich der
Wangen eher trocken und auf der Stirn fettig.

deineapotheke.at



Eucerin
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Eucerin setzt mit der ANTI-PIGMENT Pflegeserie eigene Standards in der Behandlung von Hyperpigmentielng,
oglich gemacht dureh den von Beiersdorf patentierten Pflegewirkstoff Thiamidol®, deram Ursprung der Hyperpig-
entierung ansetzt, unddiese so reduziert. Erste sichtbare Ergebnisse sind bereits nach zwei Wochen tagliche

dung nachgewiesen. Die Haut ersc’g}?e\int ebenmaliger und strahlender, Hyperpigmentierungen

in ANTI-PIGMENT Pflegekonze mlLl patentiertem Thiamidol® basiert auf vier wirksam
immten Produkten. Eucerin ANJI-PIGMENT Tagespflege mit LSF 30, Nachtpfi

rer Apothe
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32 Nachholbedarf ...

Sie sollten nicht erst
zum Urologen gehen,
wenn es brennt ...

in Besuch beim Urologen wird fiir

3 .
2 i 2 Méanner ab dem 45. Lebensjahr

JI empfohlen. Gerade in der Friiherken-

- "

v |

' _|'l' ; nung von bosartigen Veranderungen
;) der Prostata ist eine arztliche Vorsorgeunter-
9

suchung unerlasslich. So ist zum Beispiel

VO rSO rge m Uffa : a n n Prostatakrebs die zweithaufigste Krebsform,

an der Manner sterben. Hat sich der Mann
b ¢ einmal dazu entschlossen, den Urologen seines
e ’ ' , In el ‘ ' , Vertrauens zu konsultieren, so steht zu Beginn
immer das Patientengesprach im Vordergrund.
In dieser drztlichen Anamnese werden familidre
U ro o e n Vorerkrankungen abgeklart, mogliche andau-
ernde Medikamenteneinnahmen und die
aktuelle Lebenssituation besprochen. Doch am
wichtigsten: der Grund des Erscheinens.

Letzterer kann vielfdltig und mitunter mit viel

Scham behaftet sein.

Was flr die meisten Frauen eine Selbstver- Blase und Prostata sind fiir die minnliche
standlichkeit ist, ist es fir Manner leider Lebensqualitit entscheidend. Wird die Blase

noch Iange nicht: der Vorsorge- befillt und bildet sich ein Volumen von

. . 250bis 300 ml, so wird die Blasenwand gedehnt
termin beim Urologen.

und die darin enthaltenen Nervenzellen senden
) an das Gehirn das Signal, dass sich die sinnbild-
von Mag. pharm. René Gerstbauer i )
lichen Schleusen (= HarnblasenschlieBmuskel)
offnen missen, damit Urin abgelassen werden
kann. Jedoch kommt es nicht selten zu einer
Blasenentleerungsstorung, wobei diese von
Harnverhalt, Gber Nachtrdufeln bis hin zu

ungewolltem Harnverlust reichen kann. Beim

DA SEPTEMBER 2019 deineapotheke.at



Harnverhalt wird das AbflieBen des Harns
mechanisch gehindert. Prostatahyperplasie kann
eine der Ursachen hierfiir sein. Bleibt der Urin
langer in der Blase, so beglnstigt dieser Um-
stand die Ausbildung einer Blasenentziindung.
Bei Inkontinenz liegt oft eine Veranderung der
Prostata zugrunde. Eine bereits angesprochene
Prostatahyperplasie oder ein bosartiger Tumor
kénnen die Blasenschlie- und Beckenboden-
muskulatur derart schwichen, sodass eine
plotzliche Drucksteigerung im Bauchraum, wie
beispielsweise ein Niesen

oder herzhaftes Lachen,

ausreicht, um eine

unkontrollierte Blasenent-

leerung einzuleiten.

Auch erektile Dysfunktion

fihrt Mann friher oder

spater zu einem Urologen.

Bei dieser Krankheit hat

Mann Probleme, eine

Erektion zu bekommen oder aufrecht zu halten.
Ein befriedigender Sexakt ist somit nicht mehr
moglich, obwohl die Libido sehr wohl aktiv
bleibt. Ursachen konnen seelischer wie auch
korperlicher Natur sein. Herz-Kreislauf-Erkran-

kungen sind einer der Hauptausloser
einer Impotenz.

i

GCB.ALP-PRO180501

o

Alpinamed’

URKRAFT DER NATUR

Vitalstoffe
fur den Mann.

@ rinestomre ) wagiich b Alpinamed’

ARRAFT
o4m WATUR

Prosta Plus Kapseln
Selen ) Sigepalme £ Granatapfel

Einsatzgebiet:

Nahrungserganzungsmittel mit 25 pg des Spurenelements
Selen und wertvollen Pflanzenextrakten aus Sigepalme
und Granatapfel. Selen tragt zum Schutz der Zellen vor
oxidativem Stress bei.

Inhaltsstoffe:
« 25 pg des Spurenelements Selen

« Olextrakt aus Sagepalmfriichten
« Nihrstoffe aus Granatapfeltrockenextrakt

Verbraucherinformation:

Nur eine Kapsel taglich Fur Diabetiker geeignet
Glutenfrei Ohne kiinstliche
Laktosefrei Aromastoffe

Gebro Pharma GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich, www.alpinamed.at
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Herz und GefaBBe

Normaler Blutfluss

Ablagerungen
behindern den Blutfluss

GefaB ist verstopft,
Blut kann nicht mehr
ungehindert flieBen

Blutfettwerte
natuirlich normalisieren

Ob man erhéhte Blutfettwerte mit einer Lebensstilanderung zu normalisieren ver-
sucht, oder ob auch cholesterinsenkende Medikamente genommen werden miissen
— Omega 3-Fettséduren sowie Extrakte aus Artischocke und Knoblauch sind in jedem

Fall eine hilfreiche Unterstlitzung.

Risikofaktor erhohte Blutfettwerte

Herz-Kreislauf-Erkrankungen stellen die haufigste Todes-
ursache in Osterreich dar. Sie machen rund 45 Prozent
aller Sterbefalle aus. Eine wichtige Rolle spielen dabei
erhohte Blutfettwerte. FlieBen namlich zu viele Blutfette
durch die Blutbahnen, kommt es zu Ablagerungen in den
Geféalen. Vor allem das schadliche LDL-Cholesterin lagert
sich an den GefdBwanden ab und verursacht mit der Zeit
sogenannte Arterienverkalkungen (Arteriosklerose). Das
Fatale ist, dass Betroffene lange keine Symptome verspi-
ren, bis es mit fortschreitender Verengung der Gefa3e zu
Beschwerden wie Midigkeit, Schwindel oder Glieder-
schmerzen und im schlimmsten Fall zu Schlaganfall oder

Herzinfarkt kommen kann.

Um das zu verhindern, sollten die Blutfettwerte regelmaBig
durch den Arzt kontrolliert werden. Ist das Verhaltnis der
Werte des schidlichen LDL-Cholesterins und des guten
HDL-Cholesterins aus dem Gleichgewicht, besteht
Handlungsbedarf. Eine Anderung des Lebensstils ist dann
die erste MaBBnahme. Das heif3t vor allem Risikofaktoren
wie Ubergewicht, ungesunde Ernihrung, Bewegungsman-
gel, Rauchen und Stress weitestgehend auszuschalten.

Geeignete GegenmalBnahmen
ergreifen

In manchen Fillen ist jedoch auch die Einnahme cholesterinsen-

kender Medikamente, sogenannter Statine angezeigt. Sie

Entgeltliche Einschaltung



hemmen in der Leber die Cholesterinproduktion. Dadurch
gelangt weniger Cholesterin ins Blut und die Leberzellen
konnen mehr ,schlechtes” LDL-Cholesterin abbauen. Eine
Studie zeigt auBerdem, dass bereits 2 g Omega 3-Fettsau-
ren taglich die cholesterinsenkende Wirkung von Statinen
unterstiitzen.' Speziell EPA und DHA normalisieren die
Blutfette und unterstiitzen ein gesundes Herz-Kreis-
lauf-System. EPA und DHA senken den Triglyceridspiegel,
lagern sich in die Zellmembranen ein und machen so die
Gefal3e flexibler. Dies Ubt einen positiven Einfluss auf den
Blutdruck aus. Besonders reich an Omega 3-Fettsauren
sind Fische wie Forelle oder Lachs. Als wichtigste pflanz-
liche Quellen gelten Lein-, Walnuss- und Rapsdl, sowie
Nisse. Der Korper nimmt allerdings nur geringe Mengen
an Omega 3-Fettsauren aus diesen Produkten auf, weshalb
der Bedarf iiber die herkémmliche Ernghrung schwer
gedeckt werden kann. Mit hochwertigen Omega 3-Fett-

saure-Kapseln lasst sich das ausgleichen.

Einige Qualitatskriterien beachten

Wer zu Omega 3-Fettsaure-Kapseln greift, achtet dabei
idealerweise auf einige Qualitatskriterien, wie etwa einen
hohen Gehalt an DHA und EPA und eine hohe Konzentra-
tion des Omega 3-Fischdls. Je niedriger die Konzentration,
umso mehr Kapseln muss man namlich einnehmen. Sie
konnen sehr leicht selbst beurteilen, ob ein Produkt
ausreichend dosiert ist oder nicht. Nur wenn auf der
Packung ,,Normale Blutfettwerte® bzw. ,Normaler
Blutdruck® erwahnt werden, kénnen Sie davon ausgehen,
ein Praparat zu bekommen, welches nachweislich Einfluss
auf Blutdruck sowie Blutfettwerte (Triglyceride) hat. Keine
Angst vor Fischgeruch! Magensaftstabile Kapseln garantie-
ren, dass weder Fischgeruch, noch Fischgeschmack

aufkommen.

Méogliche pflanzliche Alternativen

Aber die Natur bietet noch weitere Mittel, mit denen
Blutfettwerte auf natlrliche Weise giinstig beeinflusst
werden konnen. So verbessern etwa Extrakte aus Artischo-
ckenblattern die Gallenfunktion, was den Abbau von
schadlichem Cholesterin fordert und die Neubildung von
Cholesterin vermindert. Und mit der regelmaBigen
Aufnahme von Knoblauch, der ja besonders fiir seinen
positiven Einfluss auf den Blutdruck bekannt ist, kann
ebenfalls ein wichtiger Beitrag zur Normalisierung des

Cholesterinspiegels und der Blutfettwerte geleistet werden.

'Maki et al., Clinical Therapeutics 2013; 35: 1400-11.el-3.

Entgeltliche Einschaltung
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Dr. B6hm® Omega 3 complex.
Normale Blutfettwerte und Blutdruck.

Qualitat aus
Osterreich //

Zu viel Cholesterin und Triglyceride im Blut kénnen
zu Ablagerungen in den Arterien und damit zu einem
erhohten Blutdruck fihren. Zahlreiche Studien zeigen,
dass ungesattigte Omega-3-Fettsauren Blutfettwerte
und Blutdruck normalisieren.

Dr. B6hm® Omega 3 complex + Coenzym Q10 ist die
ideale Erganzung fir all jene, die cholesterinsen-
kende Medikamente zu sich nehmen miissen.

Dr. Bohm® — Die Nr. 1 aus der Apotheke*

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012
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Der Herbst ist eine
ideale Zeit, um

mit dem Laufen zu
starten.

DA SEPTEMBER 2019
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Fiinf Tipps wie Sie noch diesen
Herbst zum begeisterten Laufer
werden kénnen.

von Mag. Béatrice Drach-Schauer, MPH

ie groBen Hitzewellen des Sommers
sind Vergangenheit, die Tage werden

kihler und der September bietet sich

in unseren Breiten perfekt fur
sportliche Aktivitaten im Freien an. Daher ist
gerade der Herbst eine ideale Zeit, um mit dem
Laufsport zu starten. Laufen ist nicht nur ein
besonders effektives Herz-Kreislauf-

Training, sondern auch eine Sportart, die mit
wenig zeitlichem und geringem finanziellen
Aufwand ganzjahrig ausgefiihrt werden kann.
Laufend den Verlauf der Jahreszeiten zu entde-
cken, tut nicht nur der Seele gut, sondern starkt
auch lhr Immunsystem.

Wenn Sie also jetzt bei den angenehmen Herbst-
temperaturen diese wundervolle Sportart als
liebgewordene Gewohnheit etablieren, dann
bleiben Sie auch im Winter dabei.

Ich habe fiinf Tipps fir Sie, wie Sie dieses Ziel auch

erfolgreich werden umsetzen kdnnen:

1. Starten Sie langsam -

in der Ruhe liegt die Kraft

Die meisten Laufanfanger starten zu schnell und
sind nach den ersten 500 Metern bereits vollstindig
auBer Atem. Machen Sie den Fehler nicht! Starten
Sie besser mit einer Kombination aus Laufen und
schnellem Gehen: eine Minute laufen — eine Minute
gehen. Mit der Zeit werden die Laufphasen langer
als die Gehpausen und Sie kdnnen die ersten finf
Kilometer problemlos durchlaufen. Ebenfalls
wichtig zu Beginn: Bitte stressen Sie sich nicht und
vergleichen Sie sich nicht mit anderen Laufern. Der

Weg ist hier das Ziel.



2. Finden Sie lhre bevorzugte Uhrzeit
Grundsatzlich gilt: Es gibt beim Laufen keine
richtige oder falsche Tageszeit. Finden Sie heraus,
welche Zeit sich am besten fir lhre Laufaktivitat
eignet. Oder richten Sie sich danach, wie Sie lhre
Trainingseinheiten am besten mit anderen
Aktivitaten wie Beruf und Familie vereinbaren
lassen. Aus der Chronobiologie wissen wir: jeder
Koérper ,tickt* ein bisschen anders, was den
optimalen Zeitpunkt der korperlichen Aktivitat
betrifft.

3. Laufen Sie dem Schweinhund davon
Unabhangig vom individuellen Zeitpunkt empfehle
ich, sich gerade zu Beginn der Laufkarriere eher

den Morgen als aktive Zeit auszusuchen. Getreu
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nach dem Motto: ,,Starte mit dem Sport, bevor
dein Hirn bemerkt, was du tust”.

Am Anfang ist es leider so: Man miiht sich etwas
ab, fuhlt sich zu langsam und atemlos, aber haben
Sie Vertrauen — schon nach wenigen Laufeinheiten
spliren Sie eine korperliche Veranderung. Sie sind
weniger schnell auBer Atem, lhre Laune wird
besser, auch der Kérper verandert sich. Um dem
inneren Schweinhund davonzulaufen, kann es sehr
hilfreich sein, gemeinsam mit Gleichgesinnten die
Laufrunden zu planen.

So kénnen Sie zwei Fliegen mit einer Klappe
schlagen: Sie tun etwas fiir lhre Gesundheit und
haben SpafB3 mit Gleichgesinnten. In vielen Orten,
vor allem in Stadten, gibt es Lauftreffs fir Anfanger
— vielleicht ist das der richtige Weg fuir Sie, zum
Sport zu finden. ->

Rezeptfrei in
den Apotheken
erhaltlich
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SCHMERZ AUF.
NATURLICHEM
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Uber Wirkung und moégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen )
Arzneimittels in den genannten Anwendungsgebieten
beruht ausschlieBlich auf langjahriger Verwendung.

www.rosacta.at ®MEDI1S
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4. Investieren Sie in gute Laufschuhe
Laufen ist grundsatzlich eine sehr kostengtlinstige
Sportart. Die schonsten Laufstrecken liegen bei uns
in Osterreich quasi vor der Haustiire und Bekleidung
gibt es schon um wenig Geld zu kaufen.

Nur bei zwei Dingen sollte Sie nicht geizig sein und
etwas Zeit und Geld investieren: in gute und
passende Laufschuhe. Die sollten ndmlich zu Threm
FuB3, lhrem Laufstil und auch zum préferierten
Laufuntergrund (Asphalt oder Geldnde) passen.
Lassen Sie sich daher unbedingt im Fachgeschaft
beraten. Fir sportliche Frauen gilt auBerdem:
Achten Sie darauf, dass |hr Sport-BH perfekt passt.

5. Machen Sie zusatzlich Stabilitatstraining
Um von Anfang an Spaf3 und Freude am Laufen zu
haben und um Verletzungen und Uberlastungen zu
vermeiden, ist ein so genanntes Stabilitatstraining
wichtig. Ubungen wie Kniebeugen, Ausfallschritte
und Liegestiitze helfen Ihnen dabei, den Rumpf
stabiler zu halten und die Beinmuskulatur zu starken.
Viele dieser Ubungen kdnnen Sie im Freien ausfiih-
ren, und in lhre Laufrunde integrieren. Gonnen Sie
auch lhren FiiBen nach jeder Laufeinheit eine kurze
Massage beim Eincremen, sie werden es lhnen
danken.

Mehr zum Thema Fuf3gymnastik finden Sie in einer

der nachsten Ausgaben.

Voltadol
Forte Schmerzgel

Autorin Mag. Béatrice Drach-Schauer,

Forte - wirksam MPH, ist sportwissenschaftliche Be-
Stark konzentriert: Schmerzlindernd und raterin, Expertin fir die gesunde und
entzindungshemmend. fitte Wirbelsaule, Trainerin fir Stress

; und Burn-out-Prévention sowie Lauf-
Forte - QEZIEIt coach aus Wien. Wenn Sie Fragen zu
Bei Schmerzen der Muskeln und Gelenke. diesen Themen haben, kénnen Sie sich

gerne an unsere Expertin wenden:

Forte - langanhaltend office@beatrice-drach.com. Néhere
Schmerzlinderung fiir bis zu 12 Stunden. Infos: www.beatrice-drach.com

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Wirkstoff: Diclofenac.
Marken sind Eigentum der GSK Unternehmensgruppe oder an diese
lizensiert. Stand: Juli 2019.
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Gewinnspiel

MULTIviert durch Osterreich _

M it dem Gewinnspiel ,MULTI-
viert durch Osterreich* méchte
die heimische Vitalstoffmarke MULTI
alle Osterreicherinnen und Osterrei-
cher dazu motivieren, ihr Land noch
besser kennenzulernen. Mitmachen
lohnt sich, es winken tolle Preise!

Also gleich den kostenlo-
sen Osterreich-Guide
von MULTL in lhrer
Apotheke holen, eine

oder mehrere der

abgebildeten Sehens-
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wiirdigkeiten besuchen, ein Selfie e T :
= el fyst® QOsterreich entdecken &

machen und per E-Mail an ,multi- % ©% g@ gEWinﬂen
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viert@muilti.at“ schicken. %B'
Noch bis Ende Oktober haben Sie die fi

Chance, mit lhrem Foto einen Urlaub

fiir zwei Personen in Osterreich zu
gewinnen. Zusatzlich wird jeden
Monat eine stylische Sofortbildkamera
verlost und es warten tolle Uberra- )
schungspakete. e ]
Weitere Infos zum Gewinnspiel gibt es

im Gratis-Guide in lhrer Apotheke

sowie im Internet unter: www.multi.at.

© Digitalpress
© EKH-Pictures

Uber vierzig P
Andreas Kump ’

ISBN: 978-3-903184-33-6
2019, Milena Verlag

Alt werden und dabei jung bleiben — wer wiinscht sich das nicht? In
Andreas Kumps kraftvollem Debiitroman erleben wir fiinf Menschen
an einem britend heiBen Tag im Hochsommer, an dem auch die
Fragen des Alterwerdens hochkochen. In Wien ist Roland, 45, trotz
Hitze und drohender Panikattacken quer durch die Stadt unterwegs,
um Versdumnisse wiedergutzumachen. Seine Frau Mona, 39, hadert
bei der Arbeit im Copyshop mit ihrem Selbstbild als Kiinstlerin. Die
Grafikdesignerin Pia, 40, kdmpft mit dem Alter und schwindenden
Karrierechancen. Aber auch in Linz wird geschwitzt - Tommi, 48, lebt
dort von seiner Muskelkraft. Er ist Schuldeneintreiber. Nun holt ihn
seine Vergangenheit ein. Lesbos war mal der gréBte Star des Linzer
Undergrounds. Nun will es der alte Revolutionar noch einmal wissen.

Das gesamte Sortiment der Buchwelt auch auf
www.buchaktuell.at

Wir liefern Osterreichweit porto- und spesenfrei!

Buchdakruell

Spitalgasse 31A, 1090 Wien
Tel: 01/402 35 88-30
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Stabilisierungs-
phase

sed Vertico

Im Zeitraum vom 9. Februar bis zum
9. August 2019 fand die sechsmonati-
ge Stabilisierungsphase statt, um einen
reibungslosen Start und hohen Versor-
gungsgrad sicherzustellen. In diesem
Zeitraum hatten alle beteiligten Perso-
nen und Organisationen die Moglichkeit,
allféllige Prozess- und Anwendungsfeh- m
Gemeinsam fu!
Sir_hﬂl’he‘t bei/

ler zu erkennen und zu beheben sowie
die einzelnen, neu eingefiihrten Prozesse
zu festigen.

Timeline Feb.
2011 2016 2016 2019
0 Lo e’ e ——

EU- Del. Griindung | EU-
Richtlinie Verord- der Richtlinie
veroffent- | nung AMVO umgesetzt
licht veroffent-

licht
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Die EU hat Arzneimittel-
félschungen den Kampf angesagt!
Seit Februar verfligen neue
Arzneimittelpackungen liber
besondere Sicherheitsmerkmale.

von Camilla Burstein, MA

o Jede einzelne rezeptpflichtige Arzneimittelpackung
wird vom Hersteller mit zwei Sicherheitsmerkmalen aus-
gestattet: einem 2D-Data-Matrix-Code und einem
Manipulationsschutz.

e Der 2D-Code ist eine zufillig festgelegte, einmalige
Seriennummer, die gemeinsam mit Chargennummer und
Ablaufdatum in einem zweidimensionalen Barcode
verschlisselt wird. Dieser Code wird in der Apotheke
gescannt, um die Herkunft der Verpackung zu liberpri-
fen. So kénnen gefalschte Medikamente abgefan-

gen werden, bevor sie die Patienten erreichen.

e Der Manipulationsschutz, zum Beispiel in

Form einer Perforation oder eines Siegels, soll
sicherstellen, dass die Packung unversehrt ist.

Bilanz

Eine erste Bilanz nach knapp
sechs Monaten zeigt: In Oster-
reich wurden bereits mehr als

120 Millionen Medikamentenpackun-
gen von den Arzneimittelherstellern in das
System hochgeladen. Rund 170 Arzneimit-
tel-GroBhandler, 1.440 &ffentliche Apothe-
ken und Krankenhausapotheken sowie 840

hausapothekenfiihrende Arzte und 22
In-vitro-Fertilisations-Zentren sind an das
System angebunden.

Zweck

Mit den neuen Sicherheitsmerkmalen wird

Falschungen aus dem Internet der Kampf

angesagt.

Denn: Wer Arzneien Uber das Internet bezieht, lauft

Gefahr, Produkte mit gefahrlichen Inhaltsstoffen zu

beziehen! Die Bedingungen, unter welchen gefalschte

Medikamente produziert, gelagert und transportiert

werden, entsprechen nicht annahernd den

geltenden Standards der heimischen

Pharmaindustrie. Das Ergebnis sind oft

mit Schadstoffen verunreinigte Medika-
mente oder Medikamente, die tUber-
oder unterdosiert oder solche, die
Uberhaupt wirkungslos sind.
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Fett ist bése, Friihstlicken
gesund und Fasten das Nonplus-
ultra. Doch stimmt das wirklich?
Jeder von uns isst tagtéglich.
Doch welche Auswirkungen hat
das, was wir zu uns nehmen, wirk-
lich auf unseren Kérper? Wir ha-
ben mit Wissenschaftsjournalist
Bas Kast (ber Erndhrungsmythen,
Diaten und Co. gesprochen.

von Camilla Burstein, MA

DA: Eines Tages beim Joggen hat lhr

Herz gestreikt. Was war passiert?

Bas Kast: Ich beschreibe das Gefiihl in meinem
Buch ,,Erndghrungskompass” wie eine stahlerne
Hand, die mein Herz umschlief3t und ruckartig
zusammenpresst. Es war etwas schmerzhaft, aber
das viel Schlimmere fiir mich war die existenzielle
Bedrohung: Du stehst wirklich da und hoffst, dass
du diesmal noch einmal davonkommst. Ich vermu-
te, es war ein Anfall von Angina pectoris, also
Brustenge, aufgrund einer Verkalkung jener
GefiBe, die das Herz mit Blut und damit Sauerstoff

versorgen.

Sie begannen sich nach lhren gesundheit-
lichen Beschwerden mit wissenschaftlichen
Studien zu befassen. Was waren die groB-
ten Uberraschungen? Welche lhrer Annah-
men zum Thema Erndhrung stellte sich als

Irrglaube heraus?

Eine Uberraschung flr mich war, dass Fett nicht per
se bose ist oder fett macht. Ich war durchaus von
der allgemein herrschenden Fettphobie infiziert
und war eher skeptisch, was Fett betrifft. Heute bin
ich von jeglicher Fettphobie befreit. Es sollten halt

die gesunden Fette sein. Als Faustregel kann man

Interview

sagen: Fettsauren, die von Pflanzen kommen,
sind gestinder als jene tierischen Ursprungs.
Empfehlenswert sind also zum Beispiel Nsse,
Olivendl, Rapsdl, Lein- und Chiasamen. Eine
Ausnahme ist fetter Fisch, wie Lachs, Hering und
Makrele, die ich aufgrund der heilsamen Omega-

3-Fettsauren als sehr gesund einstufen wiirde.

Welche Ernahrungsmythen sind sonst noch

verbreitet?

Zum Beispiel, dass eine Kalorie eine Kalorie ist und
stets gleichermal3en mastend, egal, von welchem
Lebensmittel sie stammt oder zu welcher Uhrzeit
wir sie zu uns nehmen. Das stellt sich immer mehr
als zu einfach heraus. Zum Beispiel sdttigen uns
eiweil3haltige Lebensmittel tendenziell besser als

zucker- und fettreiche. Ballaststoffe sittigen =P

—
_—
l

§
)
Einblick.
Bas Kast, Jahrgang 1973, studierte
Psychologie und Biologie. Kast arbeitet
als Wissenschaftsjournalist und Autor.
deineapotheke.at
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44  Interview

ebenfalls sehr gut. Und es konnte sehr wohl sein,
dass wir generell Nahrung (und insbesondere
grofBere Mengen davon) besser in der ersten
Tageshilfte verarbeiten kdnnen. Abends wollen
unsere Organe langsam zur Ruhe kommen, sie
werden — genau wie wir — schldfrig. Somit ist eine
Monsterspeise am spaten Abend oder kurz vorm
Zubettgehen unglinstig, weil sie auf diese Weise
ihre Verdauungsorgane wecken, die sich eigentlich

gerade auf ein Nickerchen einstellen.

Gibt es seriose Diatformeln — und wie

nimmt man wirklich effizient ab?

-»::_*:;;*_ o 3 EEp— ' 23

Es gibt Hinweise darauf, dass eiweif3haltige Lebens-
mittel wie zum Beispiel Linsen, Bohnen, Erbsen,

Kichererbsen oder auch Brokkoli, Spargel und

Spinat besonders gut sattigen. Du isst dann Kohlenhydrate gelten als Dickmacher - ist
tatsachlich weniger, weil du im Verhaltnis zu den Low Carb die L6ésung?
Kalorien schneller satt bist. Umgekehrt gibt es
Lebensmittel, die besonders Fir manche Menschen vermutlich ja; also vor allem
schlecht séttigen, in erster empfehlenswert ist eine gesunde Low-Carb-Vari-
Omega_3_Fetts§iuren, Linie wirde ich da die ante, die eben nicht nur aus Wirsten und gegrill-

wie in fettreichem Softdrinks wie Cola oder auch  ten Steaks besteht, sondern eher aus pflanzlichen

. Fruchtsafte nennen, die nicht Lebensmitteln mit viel gesundem Fett (Nisse,
Fisch, hemmen

o . zuletzt aufgrund ihrer flissigen  Olivendl etc.), ergdnzt mit etwas fettigem Fisch.
schidliche Entziin-

Form und der Zuckerlastigkeit =~ Wichtig ist, dass einfach mal am eigenen Leib
dungSprozesse. schadlich sind. auszuprobieren, da jeder Korper anders tickt. Dies
wissen wir aus Experimenten, in denen man immer
wieder sieht, dass bestimmte Didten immer nur
bei manchen Menschen wirken, bei anderen nicht,
manche nehmen bei Low-Carb regelrecht zu. Es
geht hier also nichts tiber das mutige Selbstexperi-
ment! Sie kdnnen Low-Carb ja einfach mal auspro-
bieren und gucken, ob Sie damit klarkommen.

(Rezepte dazu finden Sie librigens auf S. 64)

Woas kénnen wir uns von den Japanern
abschauen und warum?

Nun, immerhin ist es nach wie vor das langlebigste
Volk. Man isst vor allem pflanzlich plus etwas Fisch.

Das ist fir mich fast schon die Definition einer

gesunden Ernahrung.

DA SEPTEMBER 2019 deineapotheke.at



Der Experte rdt: ,,Essen Sie mehr
Pflanzliches und weniger Tierisches.”

Das Thema Fasten erlebt aktuell einen
Hype. Wie bewerten Sie Methoden wie das
Intervallfasten?

Schwer zu bewerten im Moment, da uns noch zu
wenig experimentelle Daten vorliegen. Ziemlich
sicher ist irgendeine Form des
Fastens heilsam fiir viele Menschen
(nicht fiir Babys, nicht fiir Kinder,
nicht fir dltere, gebrechliche
Menschen). Beim Fasten wird ein
Prozess namens ,, Autophagie”
angeworfen: Unsere Korperzellen
fangen nun in der Not an, ihren

eigenen angesammelten molekula-

Giinstig ist, die
meisten Kalorien in
der ersten Tageshilfte

zu sich zu nehmen.

Interview

Nein. Es ist sogar eine Mdglichkeit, den heilsamen
Fastenprozess der Nacht noch etwas zu strecken
(die Englander sagen ja nicht umsonst ,breakfast:
Am Morgen bricht man mit dem Fasten der
Nacht). Giinstig ist allerdings — wie bereits er-
wahnt —, die meisten Kalorien in der ersten
Tageshalfte, sagen wir, bis grob |5 oder 16 Uhr zu
sich zu nehmen. Definitiv unglinstig ist es, sehr spat
am Abend eine Monsterspeise zu sich zu nehmen

und sich dann mit voller Wampe ins Bett zu legen.

Wie kann man mit Ernahrung Krankheiten

entgegenwirken?

Viele Nahrungsmittel liefern eben nicht blof3
Kalorien, sondern auch teils schadliche, teils
heilsame Substanzen, die Krankheitsprozesse
hemmen oder ankurbeln kénnen. Manche
Nahrstoffe fordern schadliche Entziindungspro-
zesse, tendenziell etwa gesattigte Fettsauren, wie
sie vor allem in tierischen Produkten wie Milch,
Fleisch und Butter vorkommen. Umgekehrt
hemmen Omega-3-Fettsduren wie in fettreichem
Fisch diese schadlichen Entziindungsprozesse, auf
ahnliche Weise, wie so manche Medikamente.
Und so sieht man eben, dass
gewisse Erndhrungsmuster, wie
etwa die mediterrane Kost, mit
weniger Erkrankungen wie
Diabetes oder Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen, einhergeht.

45

ren Zellschrott — eine Form der Alterung — aufzurau- BUChti PP f]-]m‘, KAST

men, zu recyceln geradezu. Dies ist ein fast schon /

wverjingender®, auf jeden Fall heilsamer Vorgang, Bas Kast L

den man nutzen sollte. Welche Form des Fastens die Der Ernahrungskompass. ER H.ﬁH RUNGS

beste ist, weil3 derzeit allerdings keiner so genau. Das Fazit aller wissenschaftlichen KOMPASS I
Bax Fagit nher mhzsesschaltchen |

Studien zum Thema Ernahrung
2018, C. Bertelsmann,

ISBN: 978-3-570-10319-7

€ 20,60
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Das Fruhstiick gilt als wichtigste Mahlzeit
des Tages - sollten auch Menschen, die
morgens keinen Hunger verspiiren etwas

essen?
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46 (K)ein Tabu!

Schweif3 |

nach!

Wer sich bewegt, kommt
schon mal ins Schwitzen.
Vor allem bei groBer
Hitze ist Schwitzen nicht
nur normal, sondern so-
gar lebensnotwendig.
Was aber, wenn die
SchweiBBdriisen laufend zu
viel Schweil3 produzieren?

von Camilla Burstein, MA
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Eiskalte Getrdnke bringen den
Kaérper ins Schwitzen, trinken Sie
besser Lauwarmes.

DA SEPTEMBER 2019
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Obwohl wir in einer weitgehend aufgeklirten Gesell-
schaft leben, gibt es dennoch einige Bereiche, iiber die
zu sprechen wir uns schimen. Dabei ist es wichtig und
gut, dass diese Dinge zur Sprache kommen, — wie in
unserer Serie ,,(K)ein Tabu!“.

chweil3 hat eine wichtige
Funktion: Er kiihlt den
Korper. Die Schwei3driisen
sondern eine salzhaltige
Flissigkeit ab, die auf der Hautober-
flache verdunstet und damit fir
Abkuhlung sorgt. Jeder Mensch
besitzt etwa 2 Millionen Schweil3dri-
sen. Besonders viele befinden sich an
den Handinnenflachen, den FuBsohlen
und auf der Stirn. Eine andere Art von
Drisen befindet sich unter den
Achseln und im Genitalbereich. Sie
sondern neben Wasser und Salzen ein
fetthaltiges Sekret aus. Dieses ist
zunachst geruchlos und beginnt erst
zu riechen, wenn es auf die Bakterien
an der Hautoberflache trifft. Wann
und in welchem Ausmaf die Schweil3-

drisen aktiv werden, regelt das

deineapotheke.at
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vegetative Nervensystem. An durch-
schnittlichen Tagen verliert der Mensch
auf diesem Weg etwa 0,5 bis 0,7 Liter
Flissigkeit, an heiBen Sommertagen
konnen es 2 bis 3 Liter sein.

Stress, bestimmte Erkrankungen,
Ubergewicht, der Wechsel bei Frauen
sowie bestimmte Arzneimittel wie
Venlafaxin, Duloxetin, Opioide oder
Parasympathomimetika kurbeln die
Schweil3produktion an.

Etwa | bis 2 Prozent der Bevolkerung
leiden unter libermafBigem Schwitzen
ohne erkennbare Ursache: die so

genannte Hyperhidrose.

Hyperhidrose

Bei einer primaren Hyperhidrose

treten die Beschwerden ohne



Ursache auf. Dann sind vor allem
Handflachen, FuBsohlen, Achseln,

Stirn und Kopf immer wieder feucht

bis nass. Die Betroffenen schwitzen
anfallsartig, meist an bestimmten
Stellen — seltener sind SchweiB3atta-
cken am ganzen Korper. Nachts
haben die Betroffenen keine
Beschwerden. Wer immer wieder
tropfnass ist und meist am ganzen
Koérper schwitzt, dazu noch andere
Beschwerden hat, leidet moglicher-
weise an einer sekundaren Hyperhi-
drose. Sie tritt entweder bei einer
korperlichen Veranderung und
Belastung oder bei psychischen
Erkrankungen auf. Eine starke
Hyperhidrose erzeugt einen erheb-

lichen Leidensdruck. Betroffene

schamen sich fiir ihre nassgeschwitzte

Kleidung. Neben der medikamento-
sen Therapie gibt es auch eine Reihe
von Entspannungstechniken, die die
nervliche Uberaktivitit regulieren

kénnen.

Nachtschweil3

Haufige und heftige nichtliche
SchweiBausbriiche sind immer ein
Grund, einen Arzt aufzusuchen, vor
allem, wenn andere Beschwerden wie
Schmerzen, Fieber, Gewichtsverlust
dazukommen. Vielfach sind hormo-
nelle Schwankungen verantwortlich.
Eine Reihe von Medikamenten gehort
ebenfalls zu den méglichen Verursa-
chern. Typisch ist Nachtschweil3 bei
einigen Infektionskrankheiten. Das
kdnnen eine Virus-Grippe oder eine
Herzinnenhautentziindung sein. Auch
Autoimmunerkrankungen wie
Rheumatoide Arthritis und GefaBent-
ziindungen konnen sich in Nacht-
schweil3 dauBern. Tuberkulose und
neurologische Erkrankungen sowie
Schlafapnoe kommen ebenfalls

infrage.

e auf Kaffee, Alkohol
und scharf gewiirzte
Speisen verzichten
® viel trinken! V.a. Senioren
vergessen oft zu trinken
® lockere, luftige Kleidung aus
Baumwolle oder Leinen
e ciskalte Getrinke bringen den
Korper ins Schwitzen, besser
lauwarm
* Homoopathie: Sambucus nigra
(Schwarzer Holunder)

deineapotheke.at
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Etwa | bis 2 Prozent der Bevolkerung
leiden an Hyperhidrose.

Schwitzen Manner
mehr?

Eine australische Studie hat ergeben,
dass das Geschlecht einen viel
geringeren Einfluss auf die Schweil3-
produktion hat als bisher angenom-
men. Viel entscheidender sei die
KérpergroBe und -form: Kleinere
Menschen schwitzen weniger als

groBere.

Pflanzliche Helfer

Zur erfolgreichen und schonenden
Bekampfung von tibermaBigem
Schwitzen hat sich der Einsatz der
Arzneipflanze Salbei bewahrt. Die
wichtigsten Wirkstoffe des Salbeis
sind die Gerbstoffe (vor allem

die Rosmarinsdure), die in den
Blattern der Pflanze enthalten sind.
Der allseits bekannte Wiesensalbei
enthalt weniger Wirkstoffe und wird
pharmazeutisch nicht verwendet.
Um eine rasche Wirkung zu erzielen,
konnen daher spezielle Extrakte aus
Salbei hilfreich sein, in denen die
Wirkstoffe der Salbeibldtter angerei-
chert vorliegen und die in der Apo-

theke erhaltlich sind.

SEPTEMBER 2019 DA
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Osterreichs groBte Veranstaltung zum Thema
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Pflanzliche Hilfe gegen unangenehme Wechselbeschwerden

» Konigskerze

Das majestitische Hustenmittel

e Resilienz starken
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Wechseljahre

Mit Pflanzenkraft
gut durch den WECHSEL

P Y
{ "= 3

Hitzewallungen, Gewichtszunahme, Stimmungsschwankungen - die Liste der Proble-
me, die in den Wechseljahren auftreten kénnen, ist lang. Viele Frauen schwéren in
dieser herausfordernden Lebensphase auf spezielle Pflanzeninhaltsstoffe.

Manche merken auBer der unregelmafig werdenden Monats-
blutung fast gar nichts, andere werden von Schweil3ausbriichen,
Schlafstorungen, Gewichtszunahme oder depressiven Verstim-
mungen geplagt. Das Ausmal3 der Beschwerden in den
Wechseljahren ist von Frau zu Frau unterschiedlich. Auch der
Zeitpunkt, wann die Wechseljahre einsetzen, variiert. Norma-
lerweise beginnt die hormonelle Umstellung jedoch rund um
das 40. Lebensjahr und zieht sich in weiterer Folge Giber
mehrere Jahre hin. Durchschnittlich tritt die letzte Regelblu-

tung (Menopause) etwa mit 50 Jahren auf.

Umstellung von einem
Tag auf den anderen

Die Vorstellung, sich 10 Jahre oder mehr mit Wechselbe-
schwerden herumschlagen zu missen, ist fiir viele Frauen ein
Horror. So geht es auch Elisabeth M. (43), die erste Sympto-

me etwa mit 4| an sich bemerkte: ,Von einem Tag auf den

anderen war ich nicht mehr die Alte.

Ich wachte mitten in der Nacht

~Laut Studien
vertrauen 40%
aller Frauen auf
pflanzliche
Praparate.”

mit schrecklichen Hitzewallun-
gen auf, konnte nicht mehr gut
schlafen. Meine Stimmung war
im Keller, ich war standig

gereizt. Mir war klar, dass das auf

Dauer nicht so weitergehen kann.“

Die naturliche Alternative

In der herausfordernden Phase der Wechseljahre vertrauen
Studien zufolge tiber 40 % aller Frauen auf pflanzliche Praparate.
Und das mit gutem Grund: Immerhin geht es darum, eine
moglichst sanfte Losung zu finden, um den unter Umstanden
langen Zeitraum der hormonellen Umstellung gut zu bewaltigen.
Daher ist eine Hormonersatztherapie fiir viele Frauen oft keine
Option. Auch Elisabeth M. entscheidet sich fiir ein pflanzliches

Entgeltliche Einschaltung



Praparat und wird in der Apotheke fiindig: ,,Ich habe es mit
Isoflavonen versucht. Seit einigen Monaten nehme ich nun

Isoflavon-Dragees und ich flihle mich gut damit.

Bewahrt und erfolgreich

Isoflavone sind wertvolle Pflanzeninhaltsstoffe, die aus
Soja und dem heimischen Rotklee gewonnen werden.
Sie werden von Frauen in den Wechseljahren schon
lange Zeit mit Erfolg eingesetzt. In zahlreichen Studien
konnte gezeigt werden, dass Isoflavone sanft und
schonend wirken. Sie unterstiitzen die Balance des
weiblichen Kérpers, sind sehr gut vertraglich und
kdnnen auch langerfristig eingenommen werden. Auch
die Traubensilberkerze ist eine bewahrte pflanzliche
Alternative fir Wechseljahresbeschwerden, insbeson-

dere Hitzewallungen.

RegelmalBige Einnahme wichtig

Denn wie bei allen pflanzlichen Inhaltsstoffen ist auch
bei Isoflavonen eine regelmaBige und kontinuierliche
Einnahme essentiell, damit das positive Spektrum von
Soja und Rotklee voll ausgeschopft werden kann.
Einnahmerituale, also etwa die verldssliche Einnahme
nach dem Friihstick oder vor dem Zubettgehen,

kénnen hier sehr hilfreich sein.

Manche Isoflavonpréaparate enthalten auch Vita-
min B6. Dieses tragt zu einer normalen Funktion
des Nervensystems bei, reduziert Midigkeit und
reguliert die Hormontatigkeit. Darlber hinaus ist
Vitamin B6 ein zentraler Faktor fiir den Energie-
stoffwechsel und fir die kérpereigene Produkti-
on des Gliickshormons Serotonin.

Entgeltliche Einschaltung

Isoflavon iorte

20 mg Drogees

Wohlbafinden In den Wechseljahren
Ganantiert hormonfrel, plus Vilamin 85

30 Dragees

EMPFEHLUNG
Qualtat a“%// e,
Osterreich Gynckologen

Dr. B6hm® Isoflavon forte.
Wohlfuhlen im Wechsel.

Der Hormonhaushalt stellt sich um, |hr Kérper ist
im Wandel. Hitzewallungen, SchweiBausbriche
und schlaflose Nachte sind unangenehme Begleit-
erscheinungen.

Damit Sie das nicht aus dem Gleichgewicht bringt,
unterstitzt Sie Dr. Bohm® Isoflavon forte dabei, sich
in der neuen Lebensphase wieder wohlzufthlen.

Lebensgenuss mit 40 plus: rein pflanzlich, garan-
tiert hormonfrei!

Dr. Bohm® — Die Nr. 1 aus der Apotheke*

*Apothekenumsatz It. IQVIA Osterreich OTC Offtake seit 2012
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In den Wechseljahren — auch Menopause oder ie Wechseljahre begin-
Klimakterium genannt — kommt es zu seeli- nen zwischen dem 40.

und 60. Lebensjahr,

schen und kérperlichen Verénderungen, die
wobei der Beginn

neben durchwegs positiven Aspekten auch ein
paar Unannehmlichkeiten mit sich bringen

durchschnittlich um das 50. Lebens-

jahr liegt. In dieser Zeit werden

kénnen. Dafiir gibt es jedoch dank so immer weniger Hormone von den
mancher Pflanze Abhilfe aus lhrer Eierstocken gebildet, wodurch es
Apotheke. zuerst zu Schwankungen im Hormon-

haushalt kommt, bis sich wieder ein

von Mag. pharm. Stefanie Briganser Gleichgewicht eingestellt hat. Da-

durch kann es zu unterschiedlichen

Symptomen wie Hitzewallungen,
SchweiBausbriichen, Schlafstérungen,
Stimmungsschwankungen, vaginalen

Beschwerden etc. kommen. Sehr

DA SEPTEMBER 2019 deineapotheke.at



."l_' Die Traubensilber-
o kerze ist auch
I hilfreich bei migrd-
‘fé neartigen Kopf-
”./ schmerzen.

effektive Helfer gegen die verschie-
densten Wechselbeschwerden lassen

sich im Pflanzenreich finden ...

Traubensilberkerze

Die Wirkung der Traubensilberkerze
(Actaea racemosa) beruht auf
regulierenden Effekten auf das
Zentralnervensystem, ohne dabei
selbst ein Hormon zu sein. Die
Traubensilberkerze wirkt gegen
Wechselbeschwerden wie Hitzewal-
lungen, Schlafstérungen und Verstim-
mungszustande. Sie ist in Form von
Tabletten oder Kapseln erhiltlich; die
Einnahme sollte so friih als moglich,
nach dem Einsetzen der ersten

Beschwerden begonnen werden, da

Werden die Praparate morgens
eingenommen, wirken sie besonders
gegen Hitzewallungen und Verstim-
mungen. Werden diese abends
eingenommen, wirken sie gut gegen
Nachtschweif3. Die Wirkung baut sich
schrittweise auf, wobei erst nach zwei
bis vier Wochen eine Linderung der

Beschwerden zu erwarten ist.

Isoflavone

Isoflavone kommen aus Soja (Glycine
max) und Rotklee (Trifolium pratense).
Sie haben eine hormonahnliche
Wirkung und vermindern effektiv alle
auftretenden Wechselbeschwerden.
AuBerdem haben sie einen Schutzef-
fekt vor Osteoporose. Isoflavone
werden auch in Kombination mit
Griffonia (Griffonia simplicifolia)
angewandt. Der Hauptinhaltsstoff
dieser Pflanze wird im Korper zum
Gliickshormon Serotonin umgebaut
und bewirkt so eine ausgeglichene

Stimmung in den Wechseljahren.

Johanniskraut

Die natiirlichen Inhaltsstoffe des
Johanniskrauts (Hypericum
perforatum) wirken sich positiv auf
den Serotoninspiegel und somit auf die
Stimmung aus. Johanniskraut wird in
Form von Kapseln oder Tabletten

eingenommen. Es wirkt stimmungsauf-

Rotklee, der Gliicksklee
in der Menopause

Klimawandel 53

hellend, antriebssteigernd und starkt
das seelische Befinden, wobei der volle
Effekt nach einigen Wochen zu
erwarten ist. Bei der Einnahme von
Johanniskraut ist zu beachten, dass es
die Wirksamkeit einiger Medikamente
verringern kann. So kann es zu Wech-
selwirkungen mit Hormonpraparaten,
Blutverdiinnern, Mittel gegen Asthma,
Herzrhythmusstorungen oder Blutfett-
werten kommen. Fragen Sie daher

immer Ihren Apotheker oder Arzt, ob

Johanniskraut, der
Stimmungsaufheller ...

Grundsitzlich ist es von Vorteil,
in den Wechseljahren méglichst
aktiv zu sein, sich ausgewogen
und gesund zu ernihren und

sich viel an der frischen Luft zu
bewegen. Ebenso ist es wichtig,
keinen Stress entstehen zu lassen,
ansonsten kénnen Entspannungs-
tibungen wie Autogenes Training,
Yoga oder Atemiibungen prakti-
ziert werden.

SEPTMBER 2019 DA
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es zwischen einem von lhnen einge-
nommenen Medikament und Johannis-
kraut zu Wechselwirkungen kommen

kann.

Salbei

Salbei (Salvia officinalis) gehort zu den
Lippenblitlern und ist in Form von
Kapseln erhiltlich. Durch die in dieser
Pflanze enthaltenen itherischen Ole
und Gerbstoffe kommt es zu einer
schweilmindernden Wirkung. Die
SchweiBhemmung betrégt sogar bis zu
52 Prozent. Daher ist Salbei bei
Hitzewallungen und Nachtschweil3
sehr hilfreich. Werden Praparate
morgens eingenommen, wirken sie
gegen das Schwitzen tagslber,
werden sie abends eingenommen,
helfen sie gegen den Nachtschweil3.

Passionsblume

Die Passionsblume (Passiflora
incarnata) wird in Form von Tropfen
oder Tabletten gegen Unruhe,

Alle oben angefiihrten Priparate
sind zur Langzeitanwendung
geeignet. Trotzdem ist es wichtig,
in regelmifligen Abstinden Ihren
Gynikologen aufzusuchen.

DA SEPTEMBER 2019

Zahlen & Fakten
Im Durchschnitt sind
Frauen bei ihrer letzten
Periode 51 Jahr € alt.
Die Wechseljahre dau-
ern durchschnittlich
6,5 Jahre. Gucein
Drittel leidet an
starken Wechselbe-
schwerden. Seit mehr als
30 Jahr €n kommt
auch die Hormonersatz-
therapie zum Einsatz.
Rund ein Viertel
der Osterreicherinnen
befindet sich derzeit im
Wechsel.

Anspannung und Nervositdt einge-
setzt. Ihre Inhaltsstoffe unterstitzen
bestimmte Stoffwechselvorgédnge im
Gehirn und fiihren so zu einer
positiven Wirkung auf das seelische
Wohlbefinden, indem sie zu mehr
Entspannung, Gelassenheit und
Beruhigung beitragt, ohne dabei zu
ermiden.

deineapotheke.at

Auch Salbei und Baldrian
sind wirkungsvolle Helferleins.

Baldrian,
Hopfen und Melisse

Alle drei Pflanzen werden in verschie-
denen Praparaten zum Ein- und
Durchschlafen angeboten. Baldrian
(Valeriana officinalis) unterstitzt die
Bildung eines Botenstoffs im Gehirn,
welcher beruhigend wirkt und die
Nerven vor Uberlastung schiitzt. Er
kann so die Einschlafzeit verkiirzen
und hat einen positiven Effekt auf die
Schlaftiefe. Melisse (Melissa officinalis)
wirkt harmonisierend und entspan-
nend und hilft, den Kopf frei zu
bekommen. Hopfen (Humulus
lupulus) besitzt Inhaltsstoffe, die
beruhigend und schlafférdernd
wirken. Priparate, die diese Pflanzen
beinhalten und zum Schlafen verwen-
det werden, sollten ungefahr eine
halbe Stunden vor dem Zubettgehen

eingenommen werden.

Passionsblume
fiir die Psyche.




it ihrem weithin sichtbaren

stattlichen Wuchs und

ihren leuchtend-gelben
Bliten wirkt die Konigskerze
wahrlich majestatisch. Neben dem
auBeren Erscheinungsbild flihrte
sicherlich auch die weitverbreitete
und seit der Antike bekannte Anwen-
dung der Pflanze als Heilmittel bei
Husten zu dieser Bezeichnung. Denn
als eine der wenigen pflanzlichen
Hustenmittel enthalt die K&nigskerze
sowohl schleimlésende Saponine als
auch reizlindernde Schleimstoffe.
Unterstiitzt werden diese in ihrer
Wirkung durch die antibakteriell
wirkenden Iridoide. Die Konigskerze
eignet sich folglich bei trockenen
Hustenattacken und auch bei produk-
tivem Husten. Darlber hinaus hilft ein
aus den Bliten bereiteter Tee oder
Sirup auch bei Halsschmerzen. Denn
auch hier schiitzen die Schleimstoffe
die irritierten und gereizten Schleim-
haute und mildern auf diese Weise
Heiserkeit und Schmerzen.
In der 6sterreichischen Volksmedizin
wurde frither bei leichten Verbren-
nungen und kleineren Hautverletzun-

gen entweder der Olauszug aus den

Heilpflanzen 55

Die Konigskerze wird bei leichten Hustener-

krankungen ihrem Namen wahrlich
gerecht. Denn als eine der wenigen
Hustenmittel eignet sich diese sowohl
bei trockenem als auch bei produkti-
vem Husten.

von Mag. pharm. Arnold Achmiller

Bliiten, eine aus diesem zubereitete
Salbe oder auch der Tee aufgetragen.
Dariber hinaus bildet der bliihende,
an eine Kerze erinnernde Blitenstand
den Mittelpunkt der alpenlandischen
Krauterstrauf3e, welche zu Marii
Himmelfahrt vielerorts bis heute
geweiht werden.

Die Konigskerze kann sowohl als Tee
als auch in Form eines Hustensirups
eingenommen werden. Aufgrund des

Wirkmusters eignet sich diese

besonders in Teemischungen mit

Thymian, Eibisch oder Spitzwegerich.
Die gelben Bliten sind aber auch
optisch ein Highlight und werten jede
Teemischung visuell auf. Die mittlere
Tagesdosierung fur Erwachsene liegt
bei 4 bis 6 g der getrockneten Bliiten,
aufgeteilt auf 3 bis 4 Tassen Tee pro
Tag. Konigskerze tiberzeugt lbrigens

auch durch fehlende Nebenwirkungen.

SEPTEMBER 2019 DA
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Resilienz -
die Widerstandskraft
starken

Kaum beginnen die
kiihlen Temperaturen,
kdmpfen viele mit einer
Verkiihlung. Warum ist
das so?

von Prof. Dr. med. Andrea

Dungl-Zauner und
Mag. pharm. Claudia Dungl|

DA SEPTEMBER 2019

ie Ursache liegt oft in
einem UbermaB — an

Arbeit, an Fast Food, an

Computer und Handy-
nutzung. Besonders dann, wenn man
sich laufend matt, ausgelaugt und leer
fihlt, sinkt die Abwehr. Gibt es durch
Stress, falsche Erndhrung etc. eine
Disharmonie, so setzen unsere
Regulationssysteme alles daran, das
innere Gleichgewicht, rasch wieder zu
erreichen. Hochste Konzentration,
mentaler Druck und blitzschnelles
Reagieren bedingen dabei, dass
andere vegetative Funktionen auf der
Strecke bleiben, wie zum Beispiel die
Immunabwehr. Rechtzeitig eingesetzt
erhohen biologisch aktive Pflanzen-

stoffe (Adaptogene) die Resilienz

deineapotheke.at

(psychische Widerstandsfahigkeit)

und ermdglichen dem Korper, mit
Stress besser umzugehen. Die
Ermidung wird weniger, die Sauer-
stoffversorgung besser, die Infektab-
wehr gesteigert und die emotionale
und korperliche Belastbarkeit geho-

ben.

Rosenwurz - Hilfe
bei psychischem Stress

Nimmt psychischer Stress iberhand,
ist Rosenwurz, Rhodiola rosea,
empfehlenswert. Sie gilt besonders
bei psychischer Belastung als DAS
Mittel der Wahl. Diese, aus den
russischen Regionen stammende

Pflanze senkt die Bildung der Stress-



botenstoffe, verringert Midigkeit und

steigert Gelassenheit und Energie-
stoffwechsel bereits nach zweiwdchi-
ger Einnahme. Selbstverstédndlich ist
es nicht das Ziel, sich dadurch noch
mehr Stress zuzumuten, sondern in
Situationen der starken Belastung
genligend Kraft zu haben, wieder zum
Weg der ,, Zeit flr sich® zu finden.

Achten Sie
auf lhre Fitness!

Auch die korperliche Fitness stellt
eine gute Basis fir eine optimale
Energie- und Sauerstoffversorgung
sowie robuste Abwehr dar. Richtig
dosiertes Training entspannt auch die
Psyche und lasst vermehrt Stresshor-
mone abbauen. Achten Sie daher auf
regelmaBige Bewegung.

Eine grobe Orientierung fiir die
Trainingsfrequenz erlangen Sie durch
folgende Formel:
Trainingsherzfrequenz = 220 minus
Alter und davon 70 %.

Als Sportarten fiir ein derartiges

Ausdauertraining eignen sich alle

Waihlen Sie ein
Tempo, bei dem
Sie noch mit Ihrem
Partner plaudern
konnen.

Trainings-
frequenz = 220
minus Alter und
davon 70 %

Belastungsformen, bei denen eine
konstante Intensitat (Herzfrequenz)

Uber einen langeren Zeitraum

aufrechterhalten werden
kann: Laufen, Radfahren,
Schwimmen, Schilanglauf
oder rasches Gehen.
Bereits taglich 20 bis 30
Minuten flott spazieren
gehen, laufen, Rad fahren
oder skaten tut gut. Eine
einfache Methode, die Belastung zu
steuern, ist, die Geschwindigkeit so zu
wabhlen, dass Sie mit [hrem Trainings-
partner gerade noch plaudern
koénnen.

Haben Sie schon langer keinen Sport
gemacht, beginnen Sie langsam und
starten Sie mit einer arztlichen
Untersuchung.

Wie bereits erwahnt, hilft Bewegung

deineapotheke.at

\
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Fiir eine gute Resilienz ist das
»digitale Entstressen® sehr wichtig.
Die permanente Erreichbarkeit lisst
immer mehr Reize im Zentralnerven-
system eintreffen. Die Folge: Es gelingt
umso weniger zu selektieren, denn eine
vermehrte Ausschiittung des Boten-
stoffs Noradrenalin lisst Informationen
schlechter verarbeiten und abrufen. Ein
gutes Mittel, um Stress und dadurch
entstehenden Konzentrationsprob-
lemen entgegenzuwirken, ist ruhiges
Atmen. 10 Atemziige pro Minute fir
11 Minuten.
Fiir bewusstes Atmen hilft hier die
Wechselatemtechnik aus dem Yoga:
Setzen Sie sich bequem hin, halten Sie
das rechte Nasenloch mit dem Dau-
men der rechten Hand zu und atmen
Sie durch das linke Nasenloch ein und
aus. Nun halten Sie das linke Nasen-
loch mit dem Ringfinger zu, geben das
rechte Nasenloch frei und atmen
durch dieses ein und aus. Da-
durch stimulieren Sie einen
Teil des Parasympathikus
(Vagus) und senken Blut-
druck, Herzfrequenz und
Tonus der Muskulatur.

auch, unser Gehirn zu regenerieren.
Dabei darf die ausreichende Flissig-
keitszufuhr nicht Gbersehen werden.
Immerhin besteht unsere Schaltzent-
rale zu 75 Prozent aus Wasser. Die
Reizlibertragung funktioniert daher
wesentlich besser, wenn gentigend
Flssigkeit im Korper ist. Ein Krug
Wasser oder ein Kannchen Tee am

Schreibtisch sind hier ideal.
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,der daberer. das biohotel”
im Gailtal in Karnten

Leidenschaft

ie sind eine Familie. Die zwei

Daberer-Generationen. lhr

Lebensstil und ihr Hotel stehen
fur Bio. Und fiir so viel mehr. Das
4-Sterne Superior Haus liegt ein wenig
versteckt, mit groBartigem Blick lber
das Tal, in einem wohltuenden,
vertraumten Abseits, im Gailtal in

Karnten.

Boden-Haftung

Vom Bio-Pionier ist ,,der daberer*
zum Leitbetrieb geworden, in dem
sich die Region sympathisch wider-
spiegelt. Heimische Holzer wie Eiche,
Larche und Erle. Klare, sanfte Linien
fur Blick und Beriihrung, Filz, Stein,
Wolle, edle Stoffe, erdig und warm.
Ein stimmiges Ganzes. Das Wasser
kommt aus der Quelle hinterm Haus.
Bio-Weine aus dem Alpen-Adria-
Dreilandereck. Kostlichkeiten von den
Nachbarn —im Tal, im Friaul, in
Slowenien. Uberhaupt ist Nachbar-
schaft ein gro3es Thema. Hier, in der

ersten Slow Food Travel Region der

in Grun

Welt. Die kulinarischen Schatze, die
rund um den Daberer produziert
werden, sind die Hauptdarsteller des
daberer.kiichengenuss. Késtliche
Langsamkeit. Biozertifiziert. Auch
vegetarisch, manchmal sogar vegan,
aber nie dogmatisch. Essen als
Wohltat. Generell. Und ganz beson-
ders beim Daberer-Basenfasten. Es ist

hier ganzjahrig moglich.

Weit-Blick

Nach der aktuellsten Hotelerweite-
rung sind die Perspektiven so gut, wie
noch nie. DrauB3en und drinnen gleiten
ineinander. Die sonnige Terrassenlage
des Hotels ladt zu einem Blick-Spa-
ziergang zwischen Gailtal und Berggip-
feln ein. Vorne der Blick. Dahinter der
Wald. Durchdachte Lichtstimmungen,
hochwertige Materialien und ausge-
wihlte Designerstiicke. Das schafft
Lieblingsplatze. Zwischen ihnen zu
wihlen, fallt nicht immer leicht. Das ist
beabsichtigt.

© Biohotel ,,der daberer

»DA — Deine Apotheke® ver-
lost 3 Ubernachtungen fiir 2
Personen im Doppelzimmer im
4-Sterne Superior Biohotel ,,der
daberer” im Gailtal in Kirnten,
inklusive Daberer Kiichenge-
nuss (Frithstiick, Mittag, Griine
Haube Abend-Menii), Wellness-
vielfalt, Hotel-Aktivprogramm
u.v.m.) Um am Gewinnspiel
teilzunehmen, senden Sie ein
E-Mail oder Postkarte mit dem
Betreff ,daberer an gewinn-
spiel@apoverlag.at oder an

den Osterreichischen Apo-
theker-Verlag, Spitalgasse 31A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist
der 30.09.2019. Vergessen Sie
nicht, Namen und Adresse auf
die Karte oder in das E-Mail zu
schreiben.

KONTAKT

,,der daberer. das biohotel*
Familie Daberer

9635 St. Daniel im Gailtal
Kiarnten | Tel.: +43 4718 590

www.biohotel-daberer.at

Mit dem Einsenden der Riickantwort willige ich ein, dass die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H. mich per Post, Telefon oder E-Mail mit Informatio-
nen betreffend des Gewinnspieles kontaktieren darf. Meine Einwilligungserklarung kann ich jederzeit durch E-Mail an direktion@apoverlag.at oder per Post an die
Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H., 1090 Wien, Spitalgasse 31A widerrufen. Informationen zum Thema Datenschutz finden Sie unter
www.apoverlag.at unter Impressum/Datenschutzbestimmungen. Gerne kénnen wir lhnen diese Informationen auch per Post zusenden.
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60 Kosmetik

Nach dem Sommer
Erholung fiir
die Haut

Zahlreiche Sonnenbader, viele Stunden in

gechlortem Freibad- oder Salzwasser, Klima-

anlagenluft im Biiro und woméglich
Sonnenbrande haben Spuren auf
der Gesichts- und Kérperhaut
hinterlassen.

von Jutta Schoning

DA SEPTEMBER 2019 deineapotheke.at

eine, horizontal verlaufende
Trockenheitsfaltchen sind
Folge der sonnenbedingten
Dirre. Die Haut auf Dekolle-

té und Armen spannt, sieht matt und
fahl aus, die Schienbeine sind sichtbar
strapaziert, haufig rau und schuppig,
und es zeigen sich vermehrt Pigment-
male. Jetzt bendtigt sie gezielte Pflege.
Ein ausreichender Feuchtigkeitsgehalt
ist ausschlaggebend fiir die Qualitat
der obersten Epidermisschichten, in



" -ﬂ

denen das flr die Braune zustandige
Melanin eingelagert ist. Da sich die
Oberhaut in etwa vier Wochen
erneuert und hierbei die obersten
Zellschichten abstoBt, geht kontinu-
ierlich Braune verloren. Je niedriger
der Feuchtigkeitsgehalt, desto
schneller verlauft dieser Prozess.
Auch die Qualitat der Hautbarriere
leidet und die Haut reagiert empfind-
lich und gereizt. Leistungsfahige

Feuchtigkeitspflegen, die zum Beispiel

Die Haut auf
Dekolleté, Armen
Schienbeinen und

Co. ist nach so viel
Sonne sichtbar
strapaziert, rau
und schuppig.

Hyaluronsdure enthalten, kénnen die
Haltbarkeit der Braune verbessern
und die Widerstandskraft der Haut
erhohen. Thermalwasser ist reich an
Mineralien und Spurenelementen,
spendet intensiv Feuchtigkeit und
mildert Irritationen.

Vorzeitige Hautalterung, das so
genannte Photoaging, entsteht in
hohem MafB durch tégliche Lichtex-
position auch ohne Sonnenbrénde.
UV-A-Strahlen, die normales Fenster-
glas durchdringen und auch bei
bedecktem Himmel ganzjahrig auf die
Haut treffen, fordern die Entstehung
von Metalloproteasen, das Bindege-
websnetz zersetzende Enzyme. Die
vorzeitigen und chronischen Licht-
schaden zeigen sich vorwiegend an
den exponierten Regionen wie
Gesicht, Nacken und Handriicken.
Dort wirkt die Haut grob, unflexibel

und trocken. Elastizitatsverlust und

deineapotheke.at
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Faltenbildung sind deutlich ausgeprag-
ter als es dem Lebensalter entsprache
und Hyperpigmentierungen lassen
den Teint unregelmaBig erscheinen.
Diese chronischen Schaden sind
irreparabel und oftmals Vorstufen zu
krankhaften Hautverdanderungen.
Anti-Aging-Praparate mit Wirkstoffen
wie Retinaldehyd, Vitamin C, E und
Coenzym Q10 sind hier zu empfehlen.
Studien belegen, dass Vitamin C die
Regeneration der Bindegewebsfasern
steigern und freie Radikale in der

Haut neutralisieren kann.

Schnelle und
intensive Wirkung
erzeugen konzent-
rierte Seren.
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Soforthilfe

Schnelle und intensive Wirkung
erzeugen konzentrierte Seren, die
leicht und tief in die Haut eindringen.
Ihre besondere Konsistenz lasst sie in
tiefere Schichten der Epidermis
penetrieren und so als Impulsgeber
intensiver und direkter als eine
Creme funktionieren. Deshalb eignen
sich Seren perfekt als ,,Probleml&ser®.
Das Produkt wird auf die gereinigte
Haut aufgetragen und sanft einge-
klopft. AnschlieBend folgt die ge-
wohnte, hauttypspezifische Tages- be-
ziehungsweise Nachtpflege.

Soll die Anwendung nur einmal téglich
erfolgen, empfiehlt sie sich am Abend,
da die Haut in der Nacht auf Regene-
ration eingestellt ist und den Wirk-

stoffcocktail des Serums besonders

gut verwerten kann.

® Augencremes eignen
sich auch als Augenmas-
ke. Hierfiir eine sichtbare,

diinne Schicht auftragen und mit
Thermalwasser oder Augen-
Make-up-Entferner getrinkten
Wattepads bedecken.
® Feuchtigkeitsmasken messerrii-
ckendick auf die gereinigte Haut
auftragen und zehn bis fiinfzehn
Minuten einwirken lassen. Riick-
stinde sanft einmassieren und
tiber Nacht wirken lassen oder
mit einem Kosmetiktuch ent-
fernen.

Schon nach vier Wochen ohne Sonnenbestrahlung verliert die Haut
ihren schonen goldbraunen Schimmer und verblasst sichtlich.

DA SEPTEMBER 2019

deineapotheke.at

Masken Uberzeugen meist sofort,
denn schon nach der ersten Anwen-
dung ist das Hautbild sichtbar ent-
spannter, glatter und frischer. Sie
enthalten spezielle Substanzen und
Wirkstoffe in hoheren Konzentratio-
nen als die meisten Pflegeprodukte
und gleichen Trockenheit aus, mildern
Féltchen und erfrischen einen miiden
Teint. Tiefenwirksame Feuchtigkeits-
masken diirfen nach dem Urlaub auch
mehrmals pro Woche verwendet
werden und sogar Uber Nacht auf der
Haut verbleiben. Sie wirken hautberu-
higend und intensiv feuchtigkeitsspen-
dend und lindern Spannungsgefiihle
und Rotungen sofort. Kiihlschrankkiihl
aufgetragen, wird der Effekt sogar
noch verstarkt; auf intensiv gereinig-
ter oder gepeelter Haut entfalten
Pflegemasken ihre Wirkung beson-

ders intensiv.

Pflege flir den
ebenmaBigen Teint

So sehr eine zarte und gleichmaBige
Braune gewiinscht ist, so sehr wird
unregelmaBige, fleckige Pigmentierung
als unschon empfunden und soll
vermindert werden.

Praparate, die zur Behandlung von
Hyperpigmentierungen angeboten
werden, hemmen oft ein Enzym, das

die Melaninbildung anregt.

Die naturliche
Braune verlangern

Schon nach vier Wochen ohne
Sonnenbestrahlung verliert die Haut
ihren schonen goldbraunen Schimmer

und verblasst sichtlich. Innerhalb



dieser Zeit erneuert sich

die Epidermis komplett

und stoBt dabei melaninge-
farbte, fir die Pigmentierung
zustandige Hautzellen ab. Wer
seine schimmernde Sommerhaut um
einige Wochen verlingern mochte,
kann das mit Selbstbraunern tun, die
vor allem auf vorhandener Grundbrau-
ne sehr natlrlich wirken. Fir ein
gleichmaBiges Ergebnis ist allerdings
Sorgfalt geboten. Je glatter die Haut,
umso gleichmaBiger erscheint die
Tonung. Deshalb sollte vor der
Anwendung von Selbstbraunern
immer gepeelt und verhornte Zonen

wie Ellenbogen, Knie und Fersen

o Anti-Pigmentpflege
bei ersten Anzeichen
regelmiflig, moglichst

priventiv, anwenden.
o Eine sichtbare Verbesserung
erfolgt nach vier bis acht Wochen
der Anwendung, der Effekt wird
durch andauernde Verwendung
des Produkees stabilisiert.
o Tiglich morgens ein Produkt
mit hohem UVA- und UVB-
Schutz verwenden, um die Neu-
entstehung von Pigmentflecken
zu verhindern.

besonders
sogfiltig
behandelt
werden. Die
Braunung der Haut
wird bei Selbstbraunern
meist durch den Wirkstoff Dihydroxia-
ceton erzielt. Je héher die DHA-Kon-
zentration, umso schneller entwickelt
sich die Braune und desto tiefer ist der
Farbton. Etwa ein bis zwei Stunden
nach dem Auftragen ist die Braune
sichtbar. Sie halt mehrere Tage an und
beginnt nach zwei bis drei Tagen
langsam zu verblassen. Dieser Brau-
nungsvorgang greift nicht in lebende
Hautzellen ein. Aus bisher unbekann-
ten Griinden wirkt DHA bei etwa
zehn Prozent der Anwender nicht.
Nach dem Auftragen miissen Hande
und Fingernégel sofort gewaschen und
abgebiirstet werden, um Verfarbun-
gen zu vermeiden. Einweghandschuhe
erleichtern die Anwendung, denn sie
halten die Hinde sauber. Um Flecken
auf der Kleidung zu vermeiden, sollte
das Produkt vor dem Ankleiden etwa
20 Minuten einziehen.
Selbstbrauner sind sehr empfindlich
gegen Licht und Warme. Sobald sie
in der Sonne oder im Badezimmer
langer erwarmt werden, verderben

sie und riechen unangenehm. Deshalb

deineapotheke.at
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sollten sie innerhalb eines halben

Jahres aufgebraucht werden.

Frischer Teint
statt Grauschleier

Durch Sonnenbader entsteht eine
Verdickung der Hornschicht, die so
genannte Lichtschwiele. Sie ldsst den
Teint trotz Braune oft grau und fahl
wirken. Auch mit zunehmendem Alter
wirkt die Haut leicht stumpf, fahl und
schlecht durchblutet.

Hierfir ist die verlangsamte Zellneu-
bildungsrate der Oberhaut verant-
wortlich, abgestorbene Hornschiipp-
chen werden langsamer abgestofBen.
Die unebene und raue Haut absor-
biert einfallendes Licht und wirft es
nicht mehr zurlick. Der Teint wirkt
fahl, trocken und faltig. Hier sind
Peelings und reinigende Masken zu
empfehlen. Sie befreien die Poren von
abgestof3enem Zellmaterial und
glatten die Hautstruktur. Eine rosige
und feinporige Haut kommt wieder
zum Vorschein. Die Haufigkeit ihrer
Anwendung hiangt von der Hautstruk-
tur ab.Je robuster sie ist, umso

haufiger kann gepeelt werden.

Mehr zum Thema Hautpflege
s. S. 26 ff.
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MORNING-BOWL
mit Gurke, Rettich und
Pistazienpesto

vegan, glutenfrei

Fiir 1 Portion

Fiir die Bowl

1-2 Minisalatgurken (mit Schale 100 g)
1 Stiick Rettich (geschile 100 g)

Y5 Avocado (65 g Fruchtfleisch)

Salz

frisch gemahlener griiner Pfeffer

1 TL Limettensaft

Fiir das Pesto

1 kleiner Bund glatte Petersilie (10 g Blitter)
15 g griine Pistazienkerne

1 TL abgeriebene Biolimettenschale

1 TL Limettensaft

2 TL Olivensl

Salz

frisch gemahlener griiner Pfeffer KALORIEN | Eiwei Fett Kohlenhydr. | Ballaststoffe
354 keal 6g 34¢ 7.5¢ 9g

©Hubertus Schiiler

Fiir die Bowl die Gurken waschen und mit der Schale in iiber die Avocado triufeln. Fiir das Pesto die Petersilie
diinne Scheiben hobeln. Den Rettich schilen, abspiilen abbrausen, trocken tupfen und grob hacken. Mit Pistazien
und in Scheiben hobeln oder in diinne Gemiise-,Nudeln® und Limettenabrieb im Blitzhacker nicht zu fein zerklei-
schneiden. Die Avocado entkernen, das Fruchtfleisch mit ~ nern.

einem Loffel aus der Schale 16sen und in Spalten schnei- Limettensaft und Ol einarbeiten, dann mit Salz und

den. Gurken, Rettich und Avocado in einer Bowl anrich- ~ Pfeffer wiirzen. Das Pistazienpesto in Klecksen auf dem
ten, mit Salz und Pfeffer bestreuen und den Limettensaft ~ angerichteten Gemiise verteilen.

SEPTEMBER 2019



vegan, glutenfrei

Fiir 1 Portion

100 g kleine, moglichst gleich grofle griine Pimientos
50 g Friihlingszwiebeln

50 g Cocktailtomaten

1 kleine Avocado (100 g Fruchtfleisch)

1 kleiner Bund glatte Petersilie (10 g Blitter)
20 g Walnusskerne

3 TL Olivensl (15 ml)

1 TL Sherryessig

1-2 Prisen Chiliflocken

Flockensalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Pimientos waschen und trocken tupfen, die Stiele
abschneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und

die weiffen und griinen Teile separat in Ringe schneiden.
Die Tomaten waschen, vierteln und die Stielansitze dabei
wegschneiden. Die Avocado halbieren, entkernen, das
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale 16sen und
grob wiirfeln. Die Petersilie abbrausen, trocken tupfen und
hacken. Die Walnusskerne grob hacken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Pimientos darin
bei mittlerer Hitze 3 Minuten braten, dabei 6fter wenden.
WeifSe Frithlingszwiebelringe dazugeben und 1 Minute
mitbraten. Die Tomaten hinzuftigen und 1 weitere Minute
braten, dabei 6fter wenden. Dann die Avocado zugeben
und 2 Minuten mitbraten.

Essig und Chiliflocken einriihren und mit Flockensalz und
Pfeffer wiirzen. Die Gemiisepfanne auf einen Teller geben

'LOWCARB |

' NEUESTER STAND:

Bl i ek e R BTN L L kel R | et

© Hubertus Schiiler

KALORIEN

Eiweil3 Fett Kohlenhydr. Ballaststoffe

543 keal 7g 52g 12g 3g

und mit Walniissen, Petersilie und griinen Friihlingszwie-
belringen bestreuen.

Das Gericht schmeckt sowohl heifd als auch lauwarm.

Prof. Dr. Thomas Kurscheid
Low Carb - Neuester Stand: mit Low Carb

HiFi ballaststoffreich und gesund abnehmen
ISBN: 978-3-95453-161-5
2018, Becker Joest Volk Verlag

Low Carb ist seit vielen Jahren buchstiblich in aller Munde. Seither hat die
Ausrichtung eine durchaus bedeutende Anderung erfahren. Es ist an der Zeit,
hier wieder eine neue solide, aktuelle wissenschaftliche Basis zu schaffen, auf
dem neuesten Stand der Wissenschaft. Mit Low Carb — High Fibre, also mit
erhéhtem Ballaststoffanteil, ist die Low-Carb-Ernihrung noch einmal gesiinder
und sittigender geworden. Fiir die praktische Umsetzung bietet dieses Buch
einen konkreten Fahrplan fiir 28 Tage, inklusive wirklich alltagstauglicher Re-
zepte, welche die Kilos schnell, aber gesund purzeln lassen.
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Exklusive Rabatte & Gewinnspiele fiir DA-Leser

Forever Amy

cht Jahre nach Amy Winehouse
ATod kommt die Original Band
zurlick auf die Biihne. Amys Rolle
Ubernimmt die Sangerin Alba Plano.
Wir verlosen Ix2 Karten und mit dem
Kennwort ,Apotheke* gibt es fiir den
Auftritt am 26. Marz 2020 in der
Wiener Stadthalle fir alle DA-Leser
[0 Prozent auf den Ticketpreis.* Infos:

TICKETS@SHOWFACTORY.AT

Um am Gewinnspiel teilzunchmen, senden Sie ein
E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,,Amy*
an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterrei-
chischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse
31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist
der 30.09.2019.

© Patrick Denkers

One Night of Tina

Die gefeierte Konzertshow aus
London mit den unsterblichen

Hits von Tina Turner besucht Wien.
Wir verlosen Ix2 Karten fiir den

I3. Dezember 2019 in der Wiener
Stadthalle; auBerdem gibt es mit dem
Kennwort ,Apotheke* fiir DA-Leser
[0 Prozent auf den Ticketpreis.*

Infos: TICKETS@SHOWFACTORY.AT

Um am Gewinnspiel teilzunehmen, senden Sie ein

E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff ,, Tina“

an gewinnspiel@apoverlag.at oder an den Osterrei-

chischen Apotheker-Verlag, Spitalgasse
31 A, 1090 Wien. Einsendeschluss ist
der 30.09.2019.
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© Todd Littlewood

Break the Tango

Feurig, explosiv, mitreiBend.
Bei Break the Tango treffen von

- 28.11. bis 1.12.2019 im Wiener

Museumsquartier zwei ganz unter-
schiedliche Tanzstile aufeinander,
Tango und Streetdance, die das
Publikum von den Sitzen rei3en
werden. Begleitet wird die Compagnie
von einer fiinfkdpfigen Liveband. Wir
verlosen Ix2 Karten fir die Tanzshow
,Break the Tango” am 29. November
2019. AuBerdem gibt es mit dem

Kennwort ,,Apotheke® fiir alle

, DA-Leser die Eintrittskarten um 10

Prozent reduziert.

Infos: TICKETS@SHOWFACTORY.AT

Festival
Salam Orient

Von 14. bis 23. Oktober 2019
findet die neue Ausgabe von
Salam Orient an verschiedenen
Spielorten in Wien statt — diesmal mit

einem regionalen Schwerpunkt auf die
Maghreb-Lander Algerien, Marokko

und Tunesien. Gerade bei diesen

E Regionen soll durch Kunst und Kultur

ein anderer Blickwinkel aufgezeigt
werden.

Infos unter: www.salam-orient.at
Wir verlosen 2x2 Karten fir Asmaa
Hamzaoui & Bnat Timbouktou (aus
Marokko) am 16. Oktober 2019,
20.30 Uhr im Porgy & Bess; Riemer-
gasse | 1, 1010 Wien.

© Rene Tanner

Um am Gewinnspiel teilzunehmen,
senden Sie ein E-Mail oder eine
Postkarte mit dem Betreff ,, Tango®

an gewinnspiel@apoverlag.at

oder an den Osterreichischen Apo-
theker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der

30.09.2019

© Khalil Mounji

Um am Gewinnspiel teilzunehmen,
senden Sie ein E-Mail oder eine
Postkarte mit dem Betreff ,,Salam*“

an gewinnspiel@apoverlag.at

oder an den Osterreichischen Apo-
theker-Verlag, Spitalgasse 31 A,
1090 Wien. Einsendeschluss ist der
30.09.2019.

*Buchungsinfo: Buchungen ausschlieBlich unter TICKETS@SHOWFACTORY.AT. Tickets miissen
in Wien innerhalb von 14 Tagen gegen Barzahlung im Ticketbiiro Mariahilferstr. 117/2/Top 19-20

¢ abgeholt werden. Versand kostet 6,- Euro. Infos: www.showfactory.at und Tel. 01/585 69 96-25.

i Mit dem Einsenden der Riickantwort willige ich ein, dass die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft

m.b.H. mich per Post, Telefon oder E-Mail mit Informationen betreffend des Gewinnspieles kontaktieren
darf. Meine Einwilligungserklarung kann ich jederzeit durch E-Mail an direktion@apoverlag.at oder per Post
an die Osterreichische Apotheker-Verlagsgesellschaft m.b.H., 1090 Wien, Spitalgasse 31A widerrufen.
Informationen zum Thema Datenschutz finden Sie unter www.apoverlag.at unter Impressum/Datenschutz-
bestimmungen. Gerne kénnen wir Ihnen diese Informationen auch per Post zusenden.

deineapotheke.at
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APO-APP APOTHEKEN
UND MEDIKAMENTE

Der Gesundheitsbegleiter fiir Smartphone und Tablet

Apotheken

Welche Apotheke gedffnet hat
und welche in der Nacht, an Feier-
tagen oder an den Wochenenden @ -.‘
Bereitschaftsdienst versieht.

Medikamente

Die wichtigsten Informationen

zu 90.000 Medikamenten und
Apothekenprodukten. Alle Arznei-
mittel mit Gebrauchsinformation
und Warnhinweisen.

Medikation

Persénliche Medikamente mit
Einnahmeerinnerung speichern.
Ubersicht der einzunehmenden

Arzneien nach Tagen aufgelistet. TagebuCher

Erstellen eines
elektronischen Impf-
passes. Persdnliche
Impferinnerungen
setzen und alles
Wissenswerte zum
Thema Impfungen
erfahren.

Tageblcher mit den wichtigsten
Gesundheitswerten wie
Blutdruck, Blutzucker, Migréne
oder Gewicht.

Gesundheitsdaten

Alle wichtigen persénlichen
Gesundheitsdaten auf einen Blick.
Erfassen von Unvertraglichkeiten.

/

Kostenlos fiir Android und iOS
www.apoapp.co.at


http://www.apoapp.co.at

