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Wo liegt denn nur der zweite
gelbe Elefant? Eben noch

gewusst, im nachsten Moment

schon wieder vergessen. Was im
Gedéchtnisspiel ein Riesenspal3
ist, kann im Alltag schon mal zu
unangenehmen Situationen fiih-
ren: Man sucht den SchlUssel, das
Portemonnaie oder vergisst Termi-
ne. Vor allem im Alter kénnen Ge-
dachtnis und Konzentration nach-
lassen. Merkzettel h&ufen sich.
In gewissem MaBe ist das ganz

Ginkobil® ratiopharm 120 mg Filmtabletten

Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blétter-Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: Zur symptomatischen Behandlung von hirnorganisch bedingten Leistungsstor. im Rahmen eines therapeutischen Gesamtkonzeptes

normal. Wenn den Gedéchtnis-
problemen jedoch eine schlech-
tere Durchblutung des Gehirns
zugrunde liegt, so kann man was
dagegen tun.

Hier hat sich vor allem der hochdo-
sierte Extrakt aus den Blattern des
Ginkgo biloba-Baumes bewahrt.
Er verbessert die Durchblutung
und férdert so den Stoffwechsel im
Gehirn. Konzentration und Merk-
fahigkeit werden verbessert und
das Gedéchtnis gestérkt.* Diesen
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speziellen Ginkgo biloba-Extrakt
gibtesrezeptfreiin lhrer Apotheke,
z. B. in Ginkobil® ratiopharm. Und
das zu einem fairen Preis. Damit
Sie in Zukunft weniger Merkzettel
brauchen.
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bei Abnahme bzw. Verlust erworbener geistiger Fahigkeiten (dementielles Syndrom) mit den Hauptbeschwerden: Geddchtnisstérungen, Konzentrationsstorungen, depressive Verstimmung, Schwindel,
Ohrensausen, Kopfschmerzen. Verlangerung der schmerzfreien Gehstrecke bei peripherer arterieller Verschlusskrankheit bei Stadium Il nach FONTAINE (,Schaufensterkrankheit”) im Rahmen
physikalisch-therapeutischen MaBnahmen, insbesondere Gehtraining. Behandlung von Schwindel u. Ohrgerauschen infolge Durchblutungsstrungen oder altersbedingten Riickbildungsvorgangen.
Warnhinw.: AM enth. Lactose u. weniger als 1 mmol Natrium (23 mg) pro Filmtbl., d.h. es ist nahezu ,natriumfrei”. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. 2/20. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de
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Liehe | esevinnen,
liebe | eser,

nun steht uns die gemiitlichste Zeit des Jahres bevor: der Herbst.
Die Luft wird feuchter, was besonders fir kleine Waldbewohner
ein Zeichen ist, die Kopfe aus dem Boden zu stecken. Wer sich
jetzt als Pilzsammler versuchen mochte, hat die besten Chancen.
Ob gesammelt oder gekauft, Pilze gehoren zu den gestindesten
Lebensmitteln auf unserem Speiseplan. Lesen Sie hier, warum das
so ist, und lassen Sie sich von unseren Rezeptideen inspirieren.

Leider beginnt jetzt auch wieder die Erkaltungssaison. Die aktuelle
Corona-Pandemie hat uns aber gezeigt: Wenn jeder sich selbst und
andere schiitzt, kdnnen wir das Virus Gberlisten und Ansteckungen
verhindern. Deshalb unterstitzt gesund leben den Einsatz der offi-
ziellen Corona-Warn-App. Machen Sie mit und helfen Sie, Infekti-
onsketten zu unterbrechen!

Doch auch Grippe- und Erkaltungserreger haben dieses Jahr wieder
Saison. Wir haben Ihnen noch einmal die besten Tipps und Tricks
flr zuhause und das Biiro zusammengestellt, damit Sie und Thre
Familie gesund durch den Herbst kommen.

Wir stellen Thnen auBerdem die hdufigsten Beschwerden vor, die
aufgrund starker Mediennutzung den einen oder anderen bei
schlechtem Wetter bestimmt wieder heimsuchen: Tablet-Schulter,
WhatsApp-Daumen und Co. Natrlich geben wir Ihnen auch Tipps
an die Hand, die die Beschwerden lindern kénnen.

Zudem geht es weiter mit unserer Serie tber das Blut. In dieser
Ausgabe erfahren Sie, welche Informationen Blutanalysen ent-
halten und was hinter einem grofen und einem kleinen Blutbild
steckt.

Legen Sie sich gemiitlich mit einer Tasse Tee und diesem Magazin
auf Ihr Sofa und holen Sie sich Anregungen, wie Sie sich auch in
der Wohnung fit halten kénnen. Lassen Sie es sich gut gehen!

Thomas Frémbling
Leiter Marketing GEHE Pharma Handel
und Sprecher der Geschdftsleitung gesund leben-Apotheken
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Erkdltung — nein, danke! So schitzen Sie sich und bei Grippe, Erkdltungskrankheiten und anderen In-

Ihr Umfeld: Die Corona-Pandemie hat uns gezeigt, fekten —zu Hause wie auch bei der Arbeit. Rufen Sie
wie effektiv HygienemaBnahmen und gegenseitige  sich die folgenden Verhaltensweisen immer wieder
Rucksichtnahme Ansteckungen verhindern konnen. ins Geddchtnis.

Und das gilt nicht nur fir COVID-19, sondern auch

FUNF TIPPS FUR ZU HAUSE

Besonders wenn es in der Nase juckt
oder im Hals kratzt, halten Sie Abstand,
verzichten Sie auf Umarmungen und
Kisschen zur BegriiBung. Schenken Sie

Waschen Sie sich die Hande, gleich Ihrem Gegentiber daftr ein freundliches

wenn Sie nach Hause kommen. So tra- Ldcheln.

gen Sie keine Krankheitserreger in die

Wohnung, die Sie etwa in der Bahn auf-

geschnappt haben.

> : RegelmafBiges StopBliften tauscht tro-
: T e ckene, keimbelastete Luft gegen frische
. aus. Diese befeuchtet die Schleimhdute,
o, sodass Erreger sich dort weniger schnell

= festsetzen und vermehren kénnen.

Mit frischen, gesunden und vitamin-
reichen Lebensmitteln — am besten in

o Bio-Qualitat — starken Sie das Immun- Sich viel in der frischen Luft aufzuhalten
° system. hilft Stress abzubauen und unterstitzt
. so die Abwehrkrdfte. Ob ein Spazier-

gang im Wald, Joggen im Park oder eine
Radtour am Fluss entlang — die Bewe-
gung in der freien Natur hilft, den Kopf
freizubekommen.



INFEKTE AUSKURIEREN

Wer gar nicht erst mit den Kollegen in
direkten Kontakt kommt, steckt auch
niemanden an. Schleppen Sie sich nicht
krank zur Arbeit.

HOMEOFFICE

Fuhlen Sie sich trotz Erkdltung fit genug,
um zu arbeiten, besprechen Sie mit
Ihrem Chef, ob nicht vielleicht ein paar
Tage Homeoffice mdglich sind.

HUSTENBONBONS

Gerade bei Reizhusten beruhigen sie
und die Kollegen werden nicht durch
standiges Husteln bei der Konzentration
gestort.

TASCHENTUCHER DIREKT ENTSORGEN
Benutzte Taschentlicher gehoren in den
Mlleimer. In der warmen Umgebung
der Hosentasche werden sie erst recht
zu Keimschleudern.

ERKALTUNGSKNIGGE FURS BURO

AUF HANDESCHUTTELN
VERZICHTEN & HANDE WASCHEN
Denn schnell fassen wir uns unbewusst
an die Nase oder den Mund und Uber-
tragen so Krankheitserreger auf die
Hdnde.

Achten Sie darauf, Ihre Hande zu wa-
schen oder zu desinfizieren, wenn Sie
morgens ins Bliro kommen, und auch
mehrmals am Tag zwischendurch.

IN DIE ARMBEUGE NIESEN

Auf diese Weise verbreiten sich die Viren
weniger und Ihre Hande bleiben sauber.
Halten Sie zudem Abstand zu den Kol-
legen und 6ffnen Sie regelmdfBig die
Fenster zum Stofltften.

OBERFLACHEN ABWISCHEN

Auch wenn das Biro gereinigt wird, sind
die Schreibtische manchmal nicht ein-
geschlossen. Wischen Sie darum selbst
regelmdBig mit einem Desinfektions-
tuch tber Telefonhérer, Tastatur und Co.

ges«uma( leben Tipp:

BEI MEETINGS BESONDERE RUCKSICHT NEHMEN

Stehen im normalen Arbeitsalltag die Schreibtische noch etwas auseinander,
kommt man im Meeting den Kollegen manchmal doch so richtig nah. Wenn

Sie merken, dass sich ein Hustenanfall anbahnt oder Sie sich die Nase putzen
mussen, verlassen Sie kurz den Raum. So vermeiden Sie Stérungen und verteilen
keine Krankheitserreger. Bei Iangeren Besprechungen ist es gut, nicht nur vor
Beginn und am Ende, sondern auch zwischendurch ein paar Minuten bei offenen

Fenstern stoBzuliften.
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peschutzimpfun

Mit der kalten Jahreszeit tritt eine bedeutende Viruserkrankung wieder in den Vordergrund:

die Influenza. Hier gibt es bereits eine gute Schutzmaoglichkeit: die Grippeschutzimpfung.

Im;aézmtftg it Rés«éko[oafwn'(én

Auch im kommenden Winter wird es mit groer Wahrscheinlich-
keit wieder eine Grippewelle geben. Die Virusgrippe (Influenza)
ist — im Gegensatz zum grippalen Infekt — eine Erkrankung, die
durch Influenza-Viren ausgeldst wird. Die Erkrankung beginnt
meist akut mit Fieber bis zu 40 °C. Abgeschlagenheit, Schiit-
telfrost, Kopf- und Halsschmerzen sowie Hustenreiz kdnnen
auftreten. Mitunter fihlen sich Patienten noch Wochen nach
Abklingen der Infektion schlapp, mide und kraftlos.

Insbesondere bei Risikopatienten kénnen ernsthafte, manch-
mal auch lebensbedrohliche Komplikationen auftreten, z. B.
eine Lungenentziindung, eine Herzmuskelentziindung oder
eine Verschlimmerung der Grunderkrankung; die Influenza
kann sogar zum Tod fiihren. Gerade fir sie bietet laut WHO*
nur eine MaBnahme guten Schutz: die Grippeschutzimpfung.

Klare Empfehlung fiir Risikogruppen:

Die Standige Impfkommission (STIKO*) des Robert
Koch-Instituts empfiehlt die jahrliche Grippeschutzimp-
fung fir folgende Risikogruppen:

Personen tber 60 Jahre

Bewohner von Alten- oder Pflegeheimen
Schwangere

Patienten jeden Alters mit einer chronischen
Erkrankung

Personen, die die o. g. Risikopersonen betreuen
oder mit ihnen in einem Haushalt leben
Menschen mit berufsbedingt hdufigen Kontakten
zu anderen Personen (z. B. Busfahrer)
Medizinisches/pharmazeutisches Fachpersonal

gw'lo;a%ohMTz znm V(okﬁgen ZanMM

Die meisten in Deutschland zugelassenen Grippeimpfstoffe
fur Kinder und Erwachsene sind sogenannte Totimpfstoffe. Sie
enthalten Viren-Bestandteile, auf die das Immunsystem mit
der Bildung von Antikorpern reagiert. Gut zwei Wochen nach
der Impfung hat der Korper bereits schiitzende Antikor-
per und Geddchtniszellen gegen die geimpften Viruspartikel
gebildet. Direkt nach der Impfung treten manchmal leichte
grippeartige Symptome auf. Sie klingen rasch wieder ab und
weisen darauf hin, dass das Immunsystem auf die Impfung
reagiert.

Da sich die Grippeviren fortlaufend verdndern, muss die
Grippeimpfung jedes Jahr mit dem jeweils aktuellen Impf-
stoff erneuert werden.

Geimpft wird zumeist vor Beginn der Grippewelle im Oktober
oder November. Die Impfung bietet in aller Regel Gber die
gesamte Grippesaison hinweg Schutz. Die gesetzlichen Kran-
kenkassen ibernehmen die Kosten der Grippeimpfung fir alle
Versicherten, fir die sie empfohlen ist. Fir privat Krankenversi-
cherte gelten dhnliche Kostentibernahmeregelungen.

Fassen Sie
auf. sich an!

6 *http://www.euro.who.int/de/health-topics/communicable-diseases/influenza/vaccination/influenza-vaccination-frequently-asked-questions

© BEMPhoto (adobestock.com)



Wie schittze ich mich vor der Tnftuenza?

v/ Eine wichtige MaBnahme kann die Grippeschutzimpfung sein.

Was kawnn ich noch Tan?

v/ Halten Sie Abstand zu Ihren Mitmenschen. V4

Vv Achten Sie auch in der Offentlichkeit auf Hygiene. Vv

v/ Stdrken Sie Ihr Immunsystem durch regelméBigen

Sport, eine ausgewogene Erndhrung und ausrei- Vv

chend Schlaf.

Bleiben Sie bei einer Erkrankung in Quarantdne.

Waschen Sie Ihre Hande regelmapBig 20 bis 30
Sekunden mit Seife.

Laften Sie Rdume regelmdfBig, gerade wenn es kalt ist.

Fur Menschen tiber 60
kann die Influenza mit
ernsthaften Komplikationen
einhergehen. Fir sie ist
die jahrliche Grippeschutz-
impfung ausdrticklich
empfohlen.
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Von Oktober bis April ist in Deutschland Erkdltungssaison.  /
Denn wird es drauBen wieder kihler, ist unser Immunsy-  /
stem oft schwdcher als im Sommer, und Viren haben ein )-"'f
leichtes Spiel. Hat es uns erwischt, kdnnen wir unserem
Korper aber helfen, die Krankheitserreger zu bekampfen.

Es kostet den Korper Energie, Erkdltungsviren
abzuwehren. Mit ausreichend Schlaf geben
wir ihm die Mdglichkeit, sich zu regenerieren.
Auferdem: Vitamin C (rote Paprika, Zitrus-
frichte, Brokkoli) und Zink (Fisch, Milch, Ha-
ferflocken) konnen fir den Koérper schadliche
freie Radikale fangen. Ingwer fordert die
Durchblutung und beruhigt die Schleimhdute.

Beim Inhalieren gelangt Wasserdampf zu
den angegriffenen Schleimhduten in der
Nase und den oberen Atemwegen. Sie wer-
den dadurch befeuchtet und kénnen Keime
besser abwehren. Zusdtze wie atherische
Ole von Eukalyptus und Latschenkiefer kén-
nen helfen, festsitzenden Schleim zu I6sen.
Achten Sie bei den Olen auf hochwertige
Produkte aus Bio-Anbau. Zur richtigen Aus-
wahl beraten wir Sie gern in der Apotheke.

Wenn die Nase lGuft, ist das ein Selbstver-
teidigungsmechanismus des Koérpers. Er
versucht damit, Krankheitserreger schnellst-
moglich wieder aus dem Korper hinauszu-
beférdern. Mit einer Nasendusche kénnen
wir ihn dabei unterstiitzen. Zur Anwendung
und der richtigen Spdillésung beraten wir Sie
gern in unserer Apotheke.

8
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TEE UND TEEMISCHUNGEN

Heiserkeit, Husten,
Verstopfung, depressive
Verstimmungen — es gibt
viele unangenehme
Symptome, die sich mit
Tee aus der Apotheke
auf natdrliche Weise

lindern lassen.

Heilkrauter und pflanzliche Wirkstoffe konnen bei einer Viel-
zahl von Krankheiten und Symptomen helfen. Hierbei spielen
Krautertees und Teemischungen aus der Apotheke eine
wichtige Rolle. Diese gelten tbrigens als Arzneimittel, weshalb
hier strengere Anforderungen als fir Krdutertees aus dem
Supermarkt glltig sind: So muss ein bestimmter Wirkstoffge-
halt nachgewiesen werden und die Angaben zur Zubereitung,
Dosierung und Anwendungsdauer missen ausfihrlicher ge-
kennzeichnet sein. Doch auch fir herkdmmliche Krdautertees
gibt es Vorgaben, etwa zu deren Gehalt an dtherischen Olen.

Ein guter Grund, sich in der Apotheke kompetent und umfas-

send beraten zu lassen und genau den Arzneitee auszuwdhlen,
der zu den jeweiligen Beschwerden passt.

10



TEE UND TEEMISCHUNGEN

Pflanzliche Krduter und Gewdirze gegen Bldhungen, Durchfall
oder Verstopfung bieten eine sanfte Hilfe gegen verschiedene
Magen-Darm-Beschwerden. So wird etwa Anis-Fenchel-Kim-
mel-Tee gegen Bldhungen und Eichenrinden-Tee bei Durchfall
empfohlen.

Mischungen mit ausgewdhlten Heilpflanzen sorgen dafir,
dass Wasser wieder zligig ausgeschieden wird. Das férdert
man durch Tees mit entwdssernden Wirkstoffen, wie z. B.
Birkenblattern oder Schachtelhalmkraut. Zusdtzlich entzin-
dungshemmend wirken Brennnessel- oder Goldrutebldtter.

Apothekenmischungen gegen Halsschmerzen, Heiserkeit und
Husten enthalten krampf- und schleimlésende Substanzen,
wie sie in Thymian oder Spitzwegerich enthalten sind. Bei
Entziindungen im Rachenraum helfen dagegen Salbeiblat-
ter. Eine schweif3- und harntreibende sowie fiebersenkende
Wirkung haben Linden- und Holunderbliten.

Hochwertige Teemischungen kénnen die Leber und Leberzel-
len starken, entgiften und reinigen. Hierbei ist es vor allem
der hohe Polyphenolgehalt, der sich unterstitzend bei der
Leberentgiftung und anregend bei der Gallensdurenbildung
zeigt. Bitterstoffe in Wildkrdutern wie Léwenzahn und Schaf-
garbe sowie im Extrakt der Lowenzahnwurzel helfen bei der
Bildung von Gallensduren und tragen zu einer Regulierung des
Gallenflusses bei.

Heilpflanzen wie Baldrian, Melisse oder Pfefferminze haben
eine beruhigende Wirkung auf das Nervensystem. Bei depres-
siven Neigungen ist vor allem die Verwendung von Johannis-
kraut angezeigt. Zur Abmilderung der hdaufig auftretenden
Phasen intensiver Schweifbildung sind Teemischungen mit
Salbeibldttern hervorragend geeignet.

Die bekannteste Pflanze fur den Lebensmotor ist vermutlich
der Wei3dorn. Er soll die Durchblutung der HerzkranzgefaBe
anregen und die Leistung des ganzen Organs verbessern.
Mit Extrakten aus der Apotheke werden deshalb Kreislaufsto-
rungen, leichte Formen von Herzschwdche sowie Druck- und
Beklemmungsgefiihle behandelt.
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Mit einem Korbchen bewaffnet und vorsichtigen
Schrittes, den Blick stets am Boden: Wer in diesen
Wochen einen Waldspaziergang macht, begegnet
sicherlich auch dem ein oder anderen Pilzsamm-
ler. Denn im Herbst haben viele Speisepilze ihren
groBen Auftritt — und das zu Recht. Sie tUberzeugen
nicht nur mit ihrem Geschmack, sondern auch mit
wertvollen Inhaltsstoffen.

Zu den beliebtesten Pilzen in Deutschland zdhlen mit Abstand
die Champignons. In den Super- oder auf Wochenmadarkten
gibt es diese Leckerei aus der Zucht das ganze Jahr. Auch
der aus China stammende Trendpilz Shiitake kann geziichtet
werden und ist somit ganzjdhrig erhdltlich. Anders sieht
es bei Wildpilzen aus, zu denen auch die hierzulande sehr
beliebten Pfifferlinge und Steinpilze gehdren. Bisher ist es
nicht gelungen, sie kommerziell in groBem Umfang zu ziich-
ten, denn die Pilze wachsen nur, wenn bestimmte Baumar-
ten in ndherer Umgebung stehen, etwa Fichten, Kiefern und
Tannen. Sie gehen eine Symbiose mit ihnen ein und ziehen
Nahrstoffe aus den Wurzeln.

Fiir alle Waldpilz-Liebhaber bedeutet das:
GenieBen, solange die Natur die kleinen

Leckereien im Herbst hergibt.




stoMagm erlanbt

Viele Ndhrstoffe, dafiir aber kaum Kalorien — Speisepilze geh6-
ren zu den gestindesten Lebensmitteln.

Sie sind sehr eiweif3reich, besonders Champignons und Stein-
pilze, und liefern viele Mineralstoffe, unter anderem Kalium,
Phosphor, Eisen und Niacin, sowie die Vitamine D und B2.
Gleichzeitig enthalten sie nahezu kein Fett und sind choleste-
rinfrei. Durch den hohen Gehalt an Hemicellulose, einem sat-
tigenden Ballaststoff, eignen sich Pilze zudem sehr gut fir alle,
die abnehmen mochten.

Sie kdnnen also guten Gewissens 6fter mal zugreifen. Wie
wdre es denn mit einer Polenta mit Pilzgemuse oder einer
Walnuss-Steinpilz-Bolognese? Die passenden Rezepte finden
Sie auf den folgenden Seiten. Aber auch im Risotto, angebra-
ten auf einem Salat, in einer Quiche, als Flammkuchenzutaten
oder ganz klassisch in einer Sahnesof3e zu Wild machen Spei-
sepilze eine gute Figur.

Pilze lichen es kithl und dunkel

Aufgrund des hohen EiweiBgehalts verderben Pilze sehr
schnell. Am besten lagern Sie sie daher — ob gekauft oder
selbst gesammelt — im Gemusefach des Kihlschranks oder
im kihlen Keller. Dort halten sie sich zwei bis drei Tage. Wenn
die Pilze eingeschweift sind, entfernen Sie vorher die Folie.
Decken Sie sie dann mit einem feuchten (aber nicht nassen!)
Tuch ab.

Ein Mythos iiber Pilzgerichte

Ein Mythos, der sich hartndckig halt,
ist, dass Pilzgerichte nicht noch einmal
aufgewdrmt werden diirfen — eben weil
sie so anfdllig fir den Verderb sind. Wer
zubereitete Pilze aber umgehend in den
Kihlschrank stellt, kann auch am ndchs-
ten Tag noch davon essen. Dann aber
bitte gut erhitzen!

g%bww( Mw'ﬁpp

gegen einen Blahbauch:

Einige Menschen bekommen einen
Blahbauch, wenn sie Pilze gegessen
haben. Das hat in der Regel nichts
damit zu tun, dass die Pilze vielleicht
nicht mehr ganz frisch waren, sondern
vielmehr mit dem hohen Gehalt an Bal-
laststoffen. Wer damit Probleme hat,
sollte die Pilze moglichst klein schnei-
den und gut kauen. Dadurch werden sie
bekdmmlicher.
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POLENTA MIT PILZGEMUSE

FUR ZWEI PERSONEN.
Pro Portion ca. 530 kcal

45 ZUTATEN:

m’ ; 250 g Champignons

1 Zucchino

% | Sojamilch

1 Knoblauchzehe
Krautersalz

100 g Instant-Polenta

2ELOI

2 EL Walnusskerne

2 EL getrocknete Cranberrys
Pfeffer

%=1 EL Balsamico bianco
frisch geriebene Muskatnuss

] (Maisgriep) (nach Belieben)
?g 1 EL italienische TK-Kréuter
;i
3: ZUBEREITUNG: Champignons putzen und in dicke Scheiben

schneiden. Den Zucchino waschen, putzen, der Ldnge nach
halbieren und quer ebenfalls in dicken Scheiben schneiden.

Die Sojamilch in einem Topf erhitzen, den Knoblauch schélen
und dazupressen. Die Milch mit Krautersalz wiirzen. Maisgrief3
dazurieseln lassen und unter Rihren aufkochen. Dann die Po-
lenta 10 Min. bei geringer Hitze mehr ziehen als kdcheln las-
sen, dabei immer wieder mal umrihren. Nach ca. 5 Min. die
italienischen Krauter dazugeben.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Darin die Champignons und
den Zucchino bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. anbraten. Die Wal-
nusskerne und Cranberrys dazugeben und alles weitere 2—-3
Min. braten.

Polenta mit Krautersalz, Pfeffer, Essig und nach Belieben Mus-
kat abschmecken. Das Pilz-Zucchini-Gemise mit Krdutersalz
und Pfeffer abschmecken. Die Polenta auf Teller verteilen und
das Gemise darauf anrichten.

Dieses und noch mehr vegane Rezepte
finden Sie im Buch ,Vegan fir Faule®.
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Klassische Gerichte wie Wildfleisch mit Pilz-

rahm und gebratene Pilze mit Zwiebeln

und Speck dirfen auch in diesem
Jahr nicht auf dem Speiseplan
fehlen. Doch auch als vegeta-
rische Variante sind Pilze ein
echter Genuss — etwa in
Kombination mit cremi-
ger Polenta oder als
Walnuss-Steinpilz-Bo-
lognese.

gmmmé! — noch ein

Pilzrezept!

WALNUSS-
STEINPILZ-BOLOGNESE

FUR VIER PERSONEN. Ohne Nudeln pro Portion ca. 340 kcal,
7 g Eiweif3, 32 g Fett, 6 g Kohlenhydrate, 0,5 BE

ZUTATEN:

120 g Schalotten Vanillesalz

200 g Steinpilze schwarzer Pfeffer

70 g Walnusskerne Chiliflocken (z. B. Piment

1 Bund Petersilie d’Espelette)

1 EL Olivendl 200 g Schmand

3 EL Butter (30 g) 150-200 ml Gemtisebriihe

ZUBEREITUNG: Die Schalotten schalen und fein wirfeln. Die
Steinpilze trocken abreiben, putzen und etwa 2 mm fein wiir-
feln. Die Walnusskerne fein hacken. Die Petersilie abbrausen,
trocken tupfen und fein hacken.

Ol und Butter erhitzen, die Schalotten darin 2-3 Min. sanft
andulnsten, dann an den Pfannenrand schieben. Die Hitze er-
héhen und die Pilzwirfel unter Rihren etwa 3 Min. braten. An
den Rand schieben, die Walnisse unter Rihren kurz anrosten,
dann mit Schalotten und Pilzen mischen. Mit Vanillesalz, Pfef-
fer und Chiliflocken wirzen.

Den Schmand unterriihren und so viel Briihe zugeben, bis die
gewtinschte Konsistenz erreicht ist. Nochmals abschmecken.
Die Petersilie untermischen.

Dieses und noch mehr
Rezepte finden Sie in:
WVEGETARISCH VOM
FEINSTEN*

BETTINA MATTHAEI
Grafe & Unzer Verlag GmbH
Ab 24,99 Euro (Hardcover)

Ve_gelari_sch

ISBN-13: 978-3-8338-2165-3
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So begegnen Sie Stress mit
Achtsamkeit. 4 Tipps fir mehr
Ruhe und Ausgeglichenheit.

Fast jeder kennt es: Ob privat oder im Beruf, oft

mussen die Dinge schnell gehen und ein To-do jagt das
nachste. Doch obwohl man versucht, allem so gut es
geht gerecht zu werden, gerét die innere Balance

schnell aus dem Gleichgewicht. In diesen Fallen lautet
das Zauberwort ,Achtsamkeit” - sie kann dabei helfen,
Stress entgegenzuwirken und entspannter durch den
Alltag zu gehen. Wem das allein nicht hilft, dem empfiehlt
es sich, auch einmal einen Blick auf seine Vitamin-
versorgung zu werfen.

Eigentlich ist das Prinzip der Achtsamkeit ganz einfach:

In der Regel gehen wir fast auf Autopilot durch den Alltag,
spulen unser Programm ab und nehmen das Geschehen
um uns herum kaum wahr. Wer dagegen achtsam
durchs Leben geht, beobachtet sich selbst und seine
Umgebung sehr genau. Auf dieser Basis werden auch
Entscheidungen ganz bewusst getroffen. Wer Stressfak-
toren mit Achtsamkeit begegnet, merkt oft schnell, dass
alles nur halb so wild ist und Probleme sich leicht I6sen
lassen. Die folgenden Stressfallen lassen sich beispiels-
weise mit einfachen Mitteln vermeiden.

1.Nobody’s perfect

Der personliche Anspruch an sich selbst ist manchmal
UberméBig hoch. Egal ob im Beruf, in der Beziehung
oder beim Sport - immer und Uiberall werden Bestleis-
tungen angestrebt. Doch muss das wirklich sein? Gehen
Sie in sich und Uberlegen Sie, wo sich gegebenenfalls
Abstriche machen lassen. Geht die Welt unter, wenn
Sie das Joggen heute mal sein lassen und stattdessen
einen gemdtlichen Abend auf der Couch verbringen?
Vermutlich nicht. Schrauben Sie lhre Erwartungshaltung
herunter - morgen ist auch noch ein Tag.

2. Nein zu sagen ist vollig okay
Wer kennt es nicht: Eigentlich jongliert man sowieso

schon mit zu vielen Béllen gleichzeitig und dennoch
fallt es schwer ,Nein” zu sagen.

Sie sollen ein weiteres Projekt bei der Arbeit Gber-
nehmen, obwohl Sie sowieso schon am Limit sind?
Zeigen Sie Ihrem Vorgesetzten auf, was Sie bereits
alles auf dem Tisch haben. Mit dieser Begriindung hat
er sehr wahrscheinlich Verstandnis fir Ihre Absage.

3. Auch mal offline sein

Die Online-Welt bringt eine Vielzahl an Reizen und
Stressfaktoren mit sich. In den sozialen Medien scheint
das Leben der anderen beispielsweise mehr als
perfekt - Vergleiche kénnen dazu fiihren, sich schlecht
zu fuhlen oder sogar Neid zu entwickeln. Wer sich
selbst dabei ertappt, sollte sich auch mal ganz bewusst
daflir entscheiden, die Zeit im Netz zu reduzieren oder
sogar komplett offline zu gehen.

4. Auf den Vitaminhaushalt achten

Selbst wer achtsam durchs Leben geht, kann

sich von Zeit zu Zeit mide und abgeschlagen
fahlen. Dann kann nicht nur Stress, sondern auch
ein erhohter Bedarf an B-Vitaminen die Ursache
sein. In diesen Fallen kann es sinnvoll sein, den
eigenen Vitaminhaushalt mit Hilfe eines Nahrungs-
erganzungsmittels gezielt zu unterstitzen.
B-Vitamine erfillen allesamt unterschiedliche
Funktionen in unserem Korper. Sie tragen zum Beispiel
zu einem normalen Energiestoffwechsel (z. B.B1) und
zur Verminderung von Midigkeit (z. B. B6) bei. Da
alle B-Vitamine eng zusammenspielen, ist es wichtig,
mit allen gleichermal3en gut versorgt zu sein.
Vitamin B-Komplex-ratiopharm® enthalt alle
B-Vitamine in nur einer Kapsel und hilft mit einer
Kapsel pro Tag, die indviduelle Vitamin B-Versorgung
langfristig in Balance zu halten.

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.
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B-Vitamine flr Energie
und Konzentration.

Vitamin -
B = KO m p I eX' \Btif(aonr:iglex-

| | e
ratiopharm*®
rm.n-_‘“rp—mpmﬁelh'i‘

=== Alle 8 B-Vitamine in einer Kapsel

=== Nur einmal taglich einzunehmen

Fragen Sie in lhrer Apotheke nach weiteren
Vitaminen und Mineralien von ratiopharm.

-
ratiopharm
Vitamin B& bspw. unterstiitzt den normalen Energiestoffwechsel.

Pantothensaure unterstiitzt die normale geistige Leistung. Gute Preise. Gute Besserung.
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UNSER BLUT = TEIL 3

J

f
4

PURENBUCHE

M BLUT

Zugegeben, eine Blutabnahme gehort nicht gerade zu den schénsten Erfahrungen in unserem Leben.

Doch das, was eine Analyse leisten kann, ist einen kleinen Piekser allemal wert. Ob erhéhte Entziindungs-

werte, Vitaminmangel oder andere entgleiste Parameter, die auf eine Erkrankung hinweisen knnen —

anhand unseres Blutes kdnnen Arzte viel (iber unseren Gesundheitszustand ablesen.

KLEIN, ABER OHO: DAS KLEINE BLUTBILD

DIFFERENZIALBLUTBILD - DAS GROSSE BLUTBILD

Bei vielen von Ihnen wurde sicherlich schon einmal ein kleines
Blutbild gemacht. Typische Indikationen, bei denen Arzte es
anordnen, sind Erschopfung, Verdacht auf einen Ndhrstoff-
oder Vitaminmangel, chronische Midigkeit und anhalten-
de oder wiederkehrende Infekte. Auch wenn der Arzt einen
Verdacht auf eine bestimmte Erkrankung hat, erfolgt eine
Blutanalyse.

Wie sich unser Blut zusammensetzt, haben wir Ihnen in un-
serer letzten Ausgabe gezeigt: aus Thrombo-, Leuko- und Ery-
throzyten. Diese Bestandteile werden unter anderem beim
kleinen Blutbild gemessen. Die Werte geben Aufschluss dar-
Uber, ob Infektionen oder Entziindungen im Kérper vorhanden
sind. Zusatzlich werden der Hamoglobin- und Hamatokritwert
ermittelt. Ersterer zeigt die Menge an rotem Blutfarbstoff an,
der Hamatokritwert die FlieBeigenschaft des Blutes. Auch
die sogenannten MCV- und MCH-Werte sind Bestandteil der
Analyse. Sie sind ein Anhaltspunkt fir einen Mangel an Eisen,
Vitamin B6, B12, B1 oder Folsdure. Bei Bedarf lasst der Arzt
weitere Werte bestimmen — etwa fir die Leber und Niere.
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Eine Erweiterung des kleinen Blutbildes ist das Differenzial-
blutbild — auch als groBes Blutbild bekannt. Es wird in der
Regel durchgefiihrt, wenn die Werte der weif3en Blutkorper-
chen beim kleinen Blutbild auffdllig waren oder ein konkreter
Verdacht auf eine Erkrankung besteht, etwa eine Schilddri-
senfehlfunktion oder Rheuma. Dann werden die Werte wei-
terer Blutbestandteile ermittelt, wie Granulozyten, Monozy-
ten und Lymphozyten. Anhand des prozentualen Anteils der
jeweiligen Werte und der Beschaffenheit der Zellen kann der
Arzt dann detailliertere Aussagen treffen.

Ubrigens:

Cholesterin-, Mineralstoff-, Vitamin- und Hormonwerte sind
in der Regel nicht Gegenstand eines grofen Blutbilds. Sie
werden anhand des Blutserums, das aus dem Blutplasma
gewonnen wird, ermittelt. Sowohl das kleine als auch das
grofe Blutbild wird vom Arzt angeordnet und von der Kran-
kenkasse bezahlt. Sie kdnnen aber auch auf Wunsch des
Patienten durchgefiihrt werden — dann aber als Selbstzahler-
leistung.



CHECK-UP 35
INKL. BLUTUNTERSUCHUNG

Alle gesetzlich Versicherten ab 35
haben alle 3 Jahre einen Anspruch
auf einen Gesundheits-Check, im Rahmen
dessen auch ein kleines Blutbild
angefertigt wird. Dabei werden auch
das Gesamtcholesterin, LDL- und HDL-

Cholesterin, die Triglyceride sowie
der Nichternblutzucker
bestimmt.

Es gibt bestimmte Krankheiten, die von den Eltern an
die Kinder vererbt werden kénnen, etwa Mukoviszi-

dose und Hamophilie, eine Blutgerinnungsstérung.
Eine Blutanalyse kann Aufschluss darliber geben. Und

© Visual Generation (adobestock.com)

VERTRAUEN IST GUT, KONTROLLE IST BESSER auch unsere Blutgruppe ist genetisch vorgegeben.

Auf Wunsch der Eltern kann zudem im Mutterleib mit- s
Nicht nur zur Diagnose oder bei Verdacht auf eine Erkrankung tels Bluttest die Wahrscheinlichkeit fir Trisomie 21 %
kann ein Blutbild angefertigt werden, sondern auch, wenn be- (Down-Syndrom) ermittelt werden, indem Mediziner o
reits Erkrankungen bestehen. Auf diese Weise kann der Arzt schauen, ob bestimmte Chromosomen im Blut enthalten

beispielsweise schauen, ob sich Entziindungswerte normalisie- sind.
ren und/oder die Therapie anschlagt.

nect world, ©

© Co
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Geschichto dey Lebeny

Kurz, lang, rot, weif3 oder dunkel, flach oder erhaben — Narben haben viele Gesichter,
und fast jeder kann zu seinen kleinen Makeln berichten, woher sie stammen. Die mei-
sten Narben storen nicht, andere wiederum verursachen Schmerzen oder

sehen einfach nicht schon aus.

Eine Unachtsamkeit beim Kartoffelschdlen und schon haben wir uns in den Finger
geschnitten. Ein Sturz mit dem Fahrrad, ein Kaiserschnitt oder Verbrennungen —
wenn der Haut aufgrund duBerer Einflisse Schaden zugefiigt wird, entsteht eine
Wunde. Reicht diese tber die Oberhaut hinaus bis in die zweite Schicht, die
Lederhaut, kann die Haut sie nicht auf die Schnelle mit eigenen Zellen verschlie-
Ben. Neue Zellen missen produziert werden, die oft weniger elastisch sind und
keine Haare und Schweif3driisen enthalten.

7/

Unterschiedliche Arten von Narben:

Hypertrophe Narben sind Hautwucherungen, die
entstehen, wenn der Kérper zu viel Bindegewebe :
produziert. {

Keloide sind Narbenwdilste, die z. B. nach einem Kaiser-
schnitt entstehen konnen. Sie sind oft rot oder braun-
lich und nach auBen gewdlbt.

Atrophe Narben sind nach innen eingesunken. Das
geschieht, wenn der Kérper zu wenig Bindegewebe
produziert. Ein Beispiel sind Aknenarben.

ge/sww( leben Tipp:

Festes Narbengewebe kann den gesamten Korper
beeinflussen. Haben Sie beispielsweise am Fuf3 eine
Narbe, die am Knochen festgewachsen ist, kann das
der Grund fir Ihre Rickenschmerzen sein. Sprechen
Sie Thren Arzt oder Osteopathen darauf an.
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Manche Narben schmerzen, auch wenn die Wunden schon
seit Jahren verheilt sind. Die genauen Ursachen dafir sind
oft nicht ganz klar. Zum einen kann das festere Bindegewebe
zu Spannungen bei Bewegungen fiihren. Zum anderen wird
vermutet, dass es an den Nervenfasern des Gewebes zu Kurz-
schltissen kommt, wodurch Schmerzen entstehen.

Wer dauerhaft Probleme mit seinen verheilten Wunden hat,
sollte einen Arzt aufsuchen. Wichtig ist zudem, besonders fri-
sche Narben gut zu pflegen. In Ihrer Apotheke gibt es spezielle
Narbencremes, -gele und ole, mit denen Sie die Stellen sanft
massieren und so Wucherungen und Co. vorbeugen kénnen.

Bei alteren Narben helfen z. B.:

Unterspritzungen mit ¢ Kaltetherapien
Hyaluronsdure £ Abschleifungen
Laserbehandlungen

Wund- und Heilsalbe

30g Salbe N2

2ur Armeedung auf der Haut ]|

Salbe classic

Anzeige

1. Mirfulan® 10 g/100 g Salbe, 50 g*

Abdeckende-protektive und sekretbindende Behandlung von
nichtinfizierten akuten und subakuten Hautschdden, die mit
Rotung, Juckreiz und Schmerzen einhergehen (z. B. Windel-
dermatitis). Zinkoxid wirkt hierbei abdeckend-protektiv und
sekretbindend. Hinweis: Sollte sich im betroffenen Hautbe-
reich keine Besserung einstellen, oder sollten die Beschwerden
fortbestehen, ist ein Arzt aufzusuchen. Warnhinweis: Enthalt
Butylhydroxyanisol, Butylhydroxytoluol, Cetylstearylalkohol
und Wollwachs. Packungsbeilage beachten.

Wirkstoff: 10 g Zinkoxid.

Anzeige

2. ilon® Salbe classic, 25 g*

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Behandlung
leichter, lokal begrenzter, eitriger Entzindungen der Haut,
wie z. B. Eiterknétchen, entziindete Haarbdlge und Schweif3-
drisenentziindungen ausschlieBlich auf Grund langjdhriger
Anwendung. Enthdlt Butylhydroxytoluol. Packungsbeilage
beachten. Wirkstoff: Larchenterpentin, Terpentindl vom
Strandkiefern-Typ, Eukalyptusol.

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Thren Arzt
oder Apotheker.
Fur Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

Ly
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DIE KRAFT DER KRAUTER
ENTSCHLUSSELT.

Ji2

Fur revitalisierte

Kopthaut.

Gesunde und revitalisierte Kopfhaut
mit der Weidenrinden SPEZIAL-LINIE.

So fuhlt sich echte Schénheit an.

HERBAL COSMETICS

RXu SCH
Eren)

FROM SWITZERLAND +
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UR REIFE HAUT

Unsere Haut ist in jungen Jahren sehr elastisch und straff. Je dlter wir werden,

/ desto starker verliert sie Fett und Feuchtigkeit. Mit einer wertvollen Pflege und
Inhaltsstoffen wie z.B. Panthenol, Q10, Olivendl oder Hyaluronsdure kénnen wir
unsere Haut dabei unterstitzen, wieder mehr Spannkraft zurlickzuerlangen.
Das geht jedoch nur, wenn wir sie taglich pflegen. | \\.

h medjpharma. 1

—— cosmetics

Olivenol

Intenswcreme Rose’

Strafft und reduzi
fir reife, anspruchs

‘

~edfesdes

P
Olivendl
: Intensivereme Aose

Tagescrems
JEGEETTEIS

Dr. Theiss Naturwaren GmbH, MichelinstraBe 10, 66424 Homburg, www.medipharma.de — Made in Germany



1. W(orgmz«

Duschol beim Duschen

Duschen Sie mit lauwarmem, nicht zu
heiBem Wasser und verwenden Sie riick-
fettende Produkte wie ein Duschdl, das
die Haut vor dem Austrocknen schiitzt.
Cremen Sie sich anschlieBend mit einer
reichhaltigen Bodylotion ein.

E! Abe.m(s«

Gesicht reinigen
Bevor Sie ins Bett gehen, befreien Sie
Ihr Gesicht griindlich von Creme, Make-
up, Wimperntusche etc. des Tages.

Augencreme und Nachtcreme
AnschlieBend tragen Sie eine Augen-
creme auf und cremen Ihr.Gesicht
mit einer speziellen Ndchtcreme ein.
So kann sich Ihre Haut im Schlaf vom
Stress des Tages erholen. - \
Anti-Aging-Gesichtsmaske *

1 x pro Woche 4

Legen Sie zudem einmal die Woche
eine Anti-Aging-Gesichtsmaske auf. Sie
regeneriert die' Hautzellen und wirkt er-

,

frischend. j

Reinigungsol oder Gesichtswasser
Wer sehr trockene Gesichtshaut hat,
kann auch hier ein Reinigungsdl verwen-
den. Bei fettigerer Haut eignet sich eher
Gesichtswasser ohne Alkohol, das die
Poren von Talg befreit.

gesuno( leben Tipp:

Anti-Aging-Tagespflege

Wichtig ist nun eine. reichhaltige Anti-
Aging-Tagespflege mit Hyaluron, die das
Gesicht den gesamten Tdg mit Feuch-
tigkeit versorgt. Massieren Sie die Creme
mit den Fingerspitzen leicht in die Haut
ein. Das regt die Durchblutung an. Es gibt
zudem hochdosierte Hyaluron-Seren, die
Sie unter der Tagespflege auftragen — fir
den Extrakick Feuchtigkeit.

2. Zwischendurch

Tagescreme und Gesichtsspray fir
zwischendurch

Haben Sie immer eine kleine Tube Ta-
gescreme dabei, falls Thre Haut spannt.
Ein Gesichtsspray sorgt zudem fir eine
Erfrischung. Wer zu trockenen und ris-
sigen Handen neigt, sollte immer eine
reichhaltige Handcreme bei sich tragen.

Tipp: Verreiben Sie die Creme mit Ihren
Handrticken. So kleben die Handinnen-
flachen nicht.

Achten Sie darauf, dass Ihre Tagespflege auch im Herbst
einen Lichtschutzfaktor enthdlt, denn UV-Strahlen sind
hauptverantwortlich fiir die Hautalterung.
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Ich habe ja gar keinen
Platz! Und Equipment fiir
effektives Training fehlt

mir auch.

© jomkwan?, © parkheta (adobestock.com)

SPORT-CHALLENGE FUR ZU HAUSE

e

Diese Ausreden ziehen ab
heute leider nicht mehr.
Denn Platz fiir ein Workout
ist in der kleinsten Hiitte.

Wir zeigen Ihnen drei Ubungen fiir mehr Muskelkraft und ein starkes Herz-Kreislauf-

System, die Sie ganz ohne Equipment auf kleinstem Raum ausfihren kdnnen.

Idealerweise machen Sie alle Ubungen 30 Sekunden lang, legen dann
10 Sekunden Pause ein und starten mit der ndchsten Ubung; das Ganze 3 x wiederholen.
Wichtig: Bei Vorerkrankungen halten Sie bitte Ricksprache mit Ihrem Arzt.

4

HAMPELMANN Hipfen Sie leicht hoch,
spreizen Sie dabei die Beine seitlich und
kommen Sie etwa in schulterbreitem
Stand wieder auf. Gleichzeitig heben
Sie die Arme seitlich nach oben bis
Uber den Kopf. Dann wieder in die Aus-
gangsstellung zurtickspringen und Arme
senken.

-~

WANDSITZ Stellen Sie sich mit dem
Riicken an die Wand, die FiBe hiftbreit.
Rutschen Sie jetzt so weit nach unten,
bis die Beine im Knie einen rechten
Winkel bilden — Sie sitzen an die Wand
gelehnt, wie auf einem virtuellen Stuhl.
Halten.

]
)

SEITLICHER UNTERARMSTUTZ
Legen Sie sich mit gestreckten, parallel
Ubereinanderliegenden Beinen seitlich
auf den Boden. Stellen Sie den unteren
Arm im rechten Winkel unter der Schul-
ter auf. Spannen Sie den Rumpf an und
heben Sie die Hiifte seitlich hoch, bis Ihr
Korper eine leicht schrage, gerade Linie
bildet. Halten.

WECKE DEN KAMPFGEIST IN DIR!

Keine Lust, immer alleine zu trainieren? Dann starten Sie doch einmal wochentlich eine
Sport-Challenge mit Freunden — virtuell Gber Video-Messenger. Oder schauen Sie in Sozialen Medien
nach Gruppen, die sich regelmdBig zum gemeinsamen (virtuellen) Training treffen.
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BD  Medtronic gesund
Apotheken

Diesen Satz ken-
nen viele Eltern von ihren
Kindern. Wenn sie standig
trinken wollen, sehr haufig auf
die Toilette missen, oft mide
sind, unter trockener Haut leiden
und an Gewicht verlieren, kon-
nen diese Symptome Anzei-
chen fir einen Diabetes
mellitus Typ 1 sein.
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eckbrie

IABETES MELLITUS

TYP 1

Welche “r?(g@n hat Diabetes Typ 1?

Ein dauerhaft zu hoher Blutzuckerspiegel schadigt
BlutgefdBe und Nerven. In der Folge ist das Risiko
fur folgende Erkrankungen erhoht:
e Herzinfarkt

Schlaganfall

Diabetische Retinopathie (Schaden der Netzhaut)

Diabetische Nephropathie (Nierenschaden)
Diabetische Neuropathie (Nervenschdaden)
Diabetischer FuB (Wundheilungsstérungen
an den FiBen)

Die BD™ Diabetes Care App
steht Thnen immer und Gberall
zur Seite — fir ein besseres
— Leben mit Diabetes. Mehr unter
S

bd.com/de-de/dcapp

______________________________________________

Wer ist béﬁ*o%@m

Diabetes mellitus Typ 1 tritt hdufig zwischen
dem sechsten und 15. Lebensjahr auf, selten
spater (juveniler Diabetes). Laut , Internisten im
Netz" sind etwa drei von 1.000 Kindern in Deutsch-
land davon betroffen.

Bei der Auspragung LADA-Diabetes (latent auto-
immune diabetes in the adult) beginnt die Erkran-
kung erst im Erwachsenen- oder Seniorenalter.

Welche MVS«OWJ/L gibt es?

In der Bauchspeicheldriise bilden die sogenannten
Alphazellen das blutzuckererhdhende Hormon Gluka-
gon und die Betazellen das blutzuckerregulierende In-
sulin. Bei einem Typ-1-Diabetes greifen korpereigene
Abwehrzellen die Betazellen in der Bauchspeicheldriise
oder das Insulin direkt an. In der Folge kann die Bauch-
speicheldriise nicht mehr ausreichend Insulin bilden
und der Blutzuckerspiegel im Blut steigt zu stark an.

Hinweis: Eine Sonderform ist beispielsweise der idiopa-

thische Diabetes. Hier werden Betazellen zerstort, ohne
dass Antikérper nachweisbar sind. Die Ursache dafiir
ist nicht bekannt.

Welche

Behmo(@mngsmﬁg bichkeiten

Damit der Stoffwechsel im Korper reibungslos funktioniert,
mussen Diabetes-Typ-1-Patienten regelmdfig ihren Blutzu-
ckerwert bestimmen und sich Insulin zufthren.

Immer mehr Patienten setzen dabei auf sogenannte FGM
(Flash Glucose Monitoring)- oder CGM (Continuous Glucose
Monitoring)-Systeme. Dabei wird ein Sensorfaden in das
Unterhautfettgewebe gesetzt, der regelmaRig den Blutzucker
misst und an ein Gerdt sendet. Das schlagt Alarm, wenn der
Blutzuckerspiegel zu hoch oder zu niedrig ist.

Wer sich nicht tdglich selbst Insulin spritzen mochte, setzt auf
Insulinpumpen. Sie werden vor allem bei Kindern eingesetzt
und geben permanent eine kleine Dosis Insulin ins Blut ab,
wodurch der Grundbedarf gedeckt wird. Benotigt der Kérper
mehr, z.B. zu den Mahlzeiten, kénnen Patienten sich per
Knopfdruck zusdtzliches Insulin verabreichen.

______________________________________________

© sweetlaniko, © shams89, © kornkun (adobestock.com)



DAS MINIMED™
670G SYSTEM
DIE WELTWEIT
ERSTE INSULIN-
PUMPE MIT

PASST SICH

DEINEM LEBEN
AN

Die SmartGuard™ Auto-Modus Funk-
tionin der MiniMed™ 670G passt die
basale Insulinabgabe alle 5 Minuten
individuell und automatisch an, basie-
rend auf den gemessenen Sensor-
glukosewerten. Ziel ist es, die Werte
maoglichst in einem Bereich zwischen
70-180 mg/dI(3,9-10 mmol/l) zu halten.

Mehr Zeitim Zielbereich kann eine
bessere Glukosekontrolle mit weniger
Schwankungen bedeuten. So kbnnen
Sie sich gesund fuhlen und Vertrauen
in Ihr Diabetesmanagement haben.

Mehr Informationen unter:
www.medtronic.de/minimed-670g

Medtronic

Further, Together



ENTDECKEN SIE DIE
BESTE PEN-NADEL VON BD:
BD Ultra-Fine™ PRO 4 mm

Fir eine schmerzfreiere Insulininjektion™ und weniger blaue Flecken?

Die optimierte flache Nadelbasis der BD Ultra-Fine™ PRO Pen-Nadel passt
sich der Hautoberfléche besser an — fiir eine angenehmere und weniger
schmerzhafte Injektion." Die komfortable* 4 mm Nadel verfiigt
Uber eine extradiinne Kanilenwand und eine Nadelspitze
mit 5-fach-Schliff. Damit ist sie schonend zur Haut und
tragt nachweislich zur Vermeidung von Hamatomen bei.?
Die griffigeren Schutzkappen erleichtern zudem das Auf-
und Abschrauben.’

Kurze 4 mm Pen-Nadeln, wie die BD Ultra-Fine™ PRO, werden fir
ALLE Menschen mit Diabetes empfohlen — unabhdngig von Alter, .
. . W . A A ' Fordern Sie
Kérpergewicht und Insulindosis.“® Die Injektion kann einfach mit nur einer . .
Hand erfolgen. Es ist keine Hautfaltenbildung notwendig.¢ Dabei erfolgt jetzt Ihre Gratis-
die Insulinabgabe genauso sicher wie bei ladngeren Pen-Nadeln.* probe an unter

\

Ip.bd.com/gratisprobe*®

1 WHOOLEY S et al. Diabetes Ther., 10 (2), 2019 - 2 ARONSON R et al. Clinical Therapeutics /Volume
35, Number 7, 2013 - 3 HIRSCH L. Diab. Sci. Tech., Vol 6 - 2012-3 - 4 BERGENSTAL R et al. MAYO
CLINIC PROCEEDINGS, Vol 90, Issue 3, 2015 - 5 VDBD-Leitfaden, 2016: 23 - 6 Bei sehr schlankem
Kérperbau, sowie bei schlanken Kindern oder Teenagern, wird die Bildung einer Hautfalte empfohlen -
7 Stand Juli 2020 - 8 Im Vergleich zu BD Micro-Fine Ultra™ 4 mm, BD interne Studie, 2019

“Beutel & 3 Pen-Nadeln. Solange der Vorrat reicht.

Anzeige

FUr eine schmerzfreiere Insulininjektion’
und weniger blaue Flecken’

Beste BD

BD Ultra-Fine" PRO Pen-Nadel e &=

-
39% weniger
Kunststoff®

® Innovatives und ergonomisches Design
® 4 mm Pen-Nadeln gelten als die sichersten Pen-Nadeln®

® Empfohlen fir ALLE Menschen mit Diabetes —
unabhdngig von Alter und Korpergewicht*®

® Passen auf ALLE gdngigen Pens fiir die Diabetestherapie’ |

! 4 0,23 mm (32G) x 4 mm, 105 St.
T PZN 14046738

BD - TullastraBe 8-12 - 69126 Heidelberg

Alle Aussagen beziehen sich ausschlieBlich auf die in Deutschland erhdltlichen Medizingerdte und Medikamente. ﬂn
bd.com/de/diabetes \ V4 B D

BD, das BD Logo, BD Micro-Fine Ultra und BD Ultra-Fine sind Marken der Becton, Dickinson and Company oder der BD-Tochtergesellschaften. ©2020 BD. Alle Rechte vorbehalten.
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pure gesund

encapsulations Apotheken

ONLINE-
GEWINNSPIEL-
AKTION

ENERGIEGELADEN DURCH DEN
HERBST MIT PURE ENCAPSULATIONS®

Die enthaltenen Mikrondhrstoffe geben
Ihrem Energiehaushalt einen spurbaren
Schub und Threm Herbstblues den Rest.

Mit etwas Gliick kénnen Sie jetzt ein §
Pure Encapsulations® Sportpaket und
weitere tolle Preise gewinnen!

73
HAUPTGEWINN: PURE
ENCAPSULATIONS® SPORTPAKET  §
o Pure Encapsulations®B-Complex +
Pure Encapsulations® Magnesium
(je 60 Kapseln)

Pure Trikot

Pure Stirnband ’/
Pure Trinkflasche
Pure Sportbeutel

AUSSERDEM: 20 X DIE CHANCE AUF p %\\N {Q

e Pure Encapsulations® B-Complex +
Pure Encapsulations® Magnesium
(je 20 Kapseln)

e Pure Stirnband

Fir Druckfehler und Irrtiimer keine Haftung.



Anzeige

Schmerzgel ist nicht gleich Schmerzgel.

Bei Ricken-, Muskel- und
Gelenkschmerzen ist der Wirkstoff
Diclofenac eine gute und bewéhrte
Wahl. Es gibt ihn in verschiedenen
Darreichungsformen — u. a. als Gel
und als Tablette. Insbesondere ein
Schmerzgel hilft gezielt, denn der
Wirkstoff erreicht die schmerzende
Stelle direkt und ohne Umwege.
Doch welches Schmerzgel ist die

Auch bei haufiger auftretenden Bewegungsschmerzen geeignet

Ein Schmerzgel mit liposomaler Formulierung bietet noch einen weiteren
Vorteil: Es strapaziert die Haut auch bei langerer Anwendung nicht unnétig.
Die Liposomen bringen den Wirkstoff also nicht nur zuverléssig durch die Haut,
sondern schonen diese auch. Ein angenehmer Nebeneffekt: Es kihlt spirbar,
zieht schnell ein und die enthaltenen Lipide bilden einen diinnen Film auf der
Haut, sodass die Schutzschicht erhalten bleibt und gleichzeitig gepflegt wird.
Gerade fir dltere Menschen mit empfindlicher oder zu Trockenheit neigender
Haut ist ein Schmerzgel mit Liposomentechnologie (z. B. Diclo-ratiopharm®

beste Wahl?

Um gut zu helfen, muss der Wirkstoff
durch die Haut zu der betroffenen
Stelle vordringen. Doch das ist nicht
so leicht, denn die Haut ist so auf-
gebaut, dass sie das Eindringen von
Fremd- und Schadstoffen verhindern
soll. Ein Schmerzgel soll den Wirk-
stoff méglichst schnell und effektiv
durch die Hautbarriere bringen,
ohne ihre Schutzschicht anzugreifen
oder auszutrocknen. Eine aktuelle
Vergleichsstudie* belegt, dass die
Formulierung des Schmerzgels
dabei eine bedeutende Rolle spielt.

Die Formulierung macht den
Unterschied

Es gibt bei Schmerzgelen unter-
schiedliche Arten der Formulierung:
Emulsionsgele, die aus einem Wasser-
Ol-Gemisch bestehen und Gele, die
hautéhnliche Liposomen enthalten.
Liposome (griech. Lipos fur Fett und
Soma furr Kérper) sind mikroskopisch
kleine Wirkstoff-Trager und bestehen
aus Stoffen, die gleichzeitig wasser-
und fettfreundlich sind. Ihre hautdhn-
liche Struktur ermdglicht es ihnen,
den Wirkstoff effektiv durch die Haut
zum darunter liegenden Gewebe

zu bringen. Dank seiner gunstigen
Eigenschaften bewirkt ein Diclofenac-
haltiges Liposomengel eine hohe
lokale Wirkstoffkonzentration im
erkrankten Gewebe.

Schmerzgel) eine gute Wahl!

Damit der schmerzstillende und
entziindungshemmende Wirkstoff
Diclofenac schnell und effektiv
wirken kann, muss er in aus-
reichender Konzentration am
Ort des Schmerzes eintreffen.
Und die mikroskopisch kleinen,
hohlen Liposome sind die idealen
Wirkstoff-Tréger: Sie haben eine
ahnliche Membranstruktur wie die

Schmerzmittel durch die Haut

Modellvorstellung

Wirkstoffe lGiber die Haut anwenden

menschliche Haut! Die Kiigelchen
fusionieren daher leicht mit der
Haut und ermdglichen so dem
Wirkstoff, in das Zielgewebe ein-
zudringen. Ein Diclofenachaltiges
Schmerzgel mit einer speziellen
liposomalen Formulierung wirkt
daher gut gegen Schmerzen und
Entziindungen, ist dabei aber
schonend fiir die Haut.

1. Ein Liposom néhert sich
der Hautbarriere

2. Das Liposom fusioniert

o. 0::- ..‘ Wirkstoff mit der Hautbarriere
i ) T2, 3. Das Liposom hat sich
:. H $ .: ef peetedl P aufgeldst
- &< 5 A Y

[ S o 9' Y& P

[ bk i o ¥ e
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0400004000000 00000040000 | SUL4ULLdUULiddlilecesasssianlll

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

* Ex vivo transdermalabsobtion of a Liposome Formulation of Diclofenac. Biomedicine & Pharmacotherpy 111(2019) 785-790.




Stoppt den Schmerz -
nicht Sie.

Diclo-
ratiopharm” Schmerzgel

m=m Effektiv und glinstig
m= Bej Ricken-, Muskel- und
Gelenkschmerzen

Stoppt den Schmerz und
bekédmpft die Entziindung

ratioharm

Gute Preise. Gute Besserung.

Diclo-ratiopharm® Schmerzgel
Wirkstoff: Diclofenac-Natrium. Anwendungsgebiete: Fiir Erw.: Zur duBerlichen symptomatischen Behandlung von Schmerzen, Entziindungen und Schwellungen bei: rheumatischen Erkrankungen der Weichteile (Sehnen- und

Sehnenscheidenentziindung, Schleimbeutelentziindung, Schulter-Arm-Syndrom, Entziindung im Muskel- und Kapselbereich), degenerativen Erkrankungen der Extremitétengelenke und im Bereich der Wirbelsaule, Sport- und
Unfallverletzungen (Verstauchungen, Prellungen, Zerrungen). Anwendungsgebiet bei Jugendliche tber 14 Jahren: Zur Kurzzeitbehandlung. Zur lokalen, symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei akuten Prellungen,
Zerungen od. Verstauchungen infolge eines stumpfen Traumas. Warnhinw.: Gel enth. (3-sn-Phosphatidyl)cholin (Soja), Sojadl, Zimtaldehyd. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die

Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 2/20. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de




Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

TABLET-SCHULTER,
WHATSAPP-DAUMEN

& C DREI MODEERKRANKUNGEN
e UNTER DER LUPE

Wir tippen und wischen, was das Zeug hdlt. Laut
der Analyse-Plattform ,App Annie“ verbrachte der
durchschnittliche Nutzer 2018 3,7 Stunden tdglich
am Smartphone. Ob Handy, Tablet oder Laptop:
Die insgesamt intensive Nutzung neuer Medien be-
dingt ganz neue Erkrankungen. Wir stellen Thnen
drei der hdaufigsten gesundheitlichen Probleme vor.

WHATSAPP-DAUMEN

O Tippen wir Textnachrichten auf dem Smartphone, ma-
\ chen wir das meist mit dem Daumen. Schreiben wir sehr
3 viele Nachrichten, kann es passieren, dass sich die Seh-

1 —

W

nen entziinden. Dann ist die Rede vom SMS- oder auch
WhatsApp-Daumen.

Typische Symptome:

— Schmerzen im Daumen.

— Der Bereich kann anschwellen,
rot werden und warm sein.

TABLET-SCHULTER

== & |
Wir bedienen das Tablet Gberwiegend nur mit einer Y ] * . -
Hand. Nutzen wir es oft und viel, beanspruchen wir die Bachlliiten - Anzeige
Schulter einseitig. Unsere Haltung verdndert sich, der - Murnauers Bachbliiten
Schulterraum verengt sich und es kann zu eiﬁgr chroni- ] A = Schiaf Gut Tropfen, 20 mi
schen Uberlastung der Sehnen kommen. Entziindungen
und Verklebungen kénnen die Folge sein. Entspanntes Einschlafen und
/ erholsames Durchschlafen

Typische Symptome: ke wdhrend der Nacht férdern
— Das seitliche Heben des Armes ist schmerzhaft. R\ B unser korperliches und
— Auch in Ruhe kann die Schulter weh tun. geistiges Wohlbefinden und
—Manchmal ist ein Reibegerausch zu horen, B verhelfen uns zu starkerer

wenn die Schulter bewegt wird. e T A Leistungsfahigkeit und inne-

rem Gleichgewicht im Alltag.

28

Fur Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

© picsfive, © davooda, © mitarart (adobestock.com)



Apothekenexklusiv Anzeige

Vertrauen

'\ ch Sis e
-
\ W

Pferdesalbe -
Mit gesenktem Kopf auf das Handy oder Tablet schau-
en — wer das viele Stunden am Tag macht, férdert die I d l b = S
Entstehung unangenehmer Nackenschmerzen. Die ea e I I I I p 0 rt

Schultern fallen nach vorne und die Halsmuskulatur ist

dberder. und im Alltag

Typische Symptome:
— Nacken- und Kopfschmerzen.
— Verspannungen im oberen und unteren Riicken.

BESCHWERDEN EFFEKTIV
VORBEUGEN

All diese Erkrankungen haben eines gemein: Sie sind
auf einseitige Uber- oder Fehlbelastung zuriickzufiihren.
Versuchen Sie daher, die Mediennutzung auf ein Mini-
mum zu reduzieren.

Kraftige Muskeln helfen zusatzlich, Verspannungen und 1l Moirmbmmeiiniy
Fehlhaltungen zu vermeiden. Fir den Riicken und die Dermatologisch ‘
Schultern ist Schwimmen besonders forderlich; auch getestet
gezieltes Krafttraining ist effektiv. Fir zwischendurch
helfen kurze Lockerungs- und Dehnungsiibungen der
Schultern, des Nackens und der Finger.

Mit kiihlenden, schmerzstillenden Salben aus unserer
Apotheke kénnen Sie leichte Schmerzen zudem gut
lindern.

&

UNSER TIPP

Am 12. September ist der europdische Kopfschmerztag.
An diesem Tag stehen die Themen Kopfschmerz und Mi-
grdne bei uns im Fokus — von der effektiven Selbstmedi-
kation bis hin zu Tipps, wie Sie Beschwerden vorbeugen

konnen. Kommen Sie vorbei — wir beraten Sie gerne. m
www.wepa-pferdesalbe.de

*Quelle: 1QVIA; IMS Pharma Trend Report®; Markt: Pferdesalbe; Stand Januar 2020
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Kml’tpakd

ader Ghalesterinbombe?

PAS

'

Uber Eier kursieren so einige Gerlichte: Sie seien ungesund und enthalten viel zu viel

Cholesterin, das die Arterien verstopfen soll. Aber stimmt das wirklich? @

Es ist richtig, in Hihnereiern steckt viel Cholesterin. Aktuelle
wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen jedoch, dass der Cho-
lesterinspiegel im Blut bei gesunden Menschen nicht durch
den Verzehr von Eiern beeinflusst wird. Denn der Kérper pro-
duziert selbst Cholesterin; nehmen wir zusdatzlich welches tiber
die Nahrung auf, stellt er einfach weniger davon her.

Trotzdem gilt wie bei allen tierischen Lebensmitteln: GenieBen
Sie Eier in MaBen, also etwa zwei bis drei Stlick in der Woche.

30

Anders ist es bei Menschen, die Vorerkrankungen wie Diabe-
tes mellitus oder eine Stérung des Fettstoffwechsels haben.
Sie konnen die Cholesterinaufnahme oft nicht ausgleichen und
sollten daher nicht mehr als ein Ei pro Woche zu sich nehmen.

Q Achten Sie aber auch darauf, dass sich Eier

in verarbeiteten Lebensmitteln wie Kuchen
TIPP  verstecken.



Anzeige

< i WICHTIGE VITAMINE

Eier stecken voller wertvoller B-Vitamine,
vor allem Folsdaure, B1 und B2. Sie sind
wichtig fir unsere Nervenzellen. Auferdem
sind die fettloslichen Vitamine A, D, E und K
enthalten. Besonders Vitamin K ist wichtig
flr unsere Blutgerinnung und flr Repara-
turprozesse in Augen, Nieren, Leber und Co.

Ein Ei enthdlt
ca. 6 g Fett
Basische Korperpflege
EIGELB (EIDOTTER)

Das Eigelb besteht in etwa aus 50 Prozent
Wasser, 32 Prozent Fett und 16 Prozent Ei-
weif3. Im Fett des Eigelbs steckt das meiste
Cholesterin. Es ist wichtig fir Zellen und
Nervenbahnen sowie die Herstellung eini-
ger Hormone und von Vitamin D.

Wer Angst vor zu viel Cholesterin hat und
Eier beim Essen wegldsst, verzichtet aber
nicht nur auf Cholesterin, sondern auch auf
viele sehr gesunde Vitamine und Mineral-
stoffe wie Eisen, Kalzium und Phosphor.
Die meisten Proteine stecken tbrigens im
Eigelb und nicht im Eiweif3.

4® EIKLAR (EIWEISS)

Das Eiklar besteht zu 87 Prozent aus Was-
ser. Zudem enthdlt es 11 Prozent Eiweif3
und 1 Prozent Kohlehydrate und ist frei von

Fett. Das enthaltene EiweiB ist besonders BASENBAD
hochwertig und leicht verdaulich. Aus 100 g ~  BASENBALANCE®
&smn .

Hihnereiweif3 kann der Kérper 100 g Pro- it Mineraiien
tein herstellen. Auerdem enthdlt es wich- -
tige Mineralstoffe wie Kalium und Natrium. Erhaltlich in

' 50049, 1kg
O ; ‘ oder 3 kg

D —
Ohne Duft-, Farb und
Konservierungsstoffe

g@smma( leben Tipp:

Essen Sie Eier zusammen mit Getreideerzeugnis-

sen, Kartoffeln oder Hilsenfriichten, kénnen Sie
die Wertigkeit des EiweiBes noch erhéhen, weil
sich tierische und pflanzliche Eiweiquellen ge-

° ®
iti www.aurica.de \
genseitig aufwerten. AURICA Naturheilmittel und \ Aurlc a—

Naturwaren GmbH
66763 Dillingen
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

MULTIPLE SKLEROSE

DIE KRANKHEIT MIT VIELEN GESICHTERN

~Encephalomyelitis disseminata® ist der medizinische Begriff fir die Multiple Sklerose (MS). Hinter ihr
verbirgt sich eine entziindliche, nicht ansteckende Erkrankung des zentralen Nervensystems, die das ge-
samte Gehirn und Rickenmark betreffen kann. Patienten kénnen ganz unterschiedlich betroffen sejn —
von sehr milden Symptomen bis hin zu schweren Behinderungen. R .

Multiple Sklerose wird auch ,die Krankheit mit den
vielen Gesichtern“ genannt. Das liegt unter ande-
rem daran, dass die Symptome véllig unterschied-
lich sein kénnen. Frihe Anzeichen kénnen z. B.
Lahmungserscheinungen und Koordinierungssto-
rungen sein — ebenso wie Sehstorungen, schnelle
Ermidung und Mattigkeit sowie Konzentrations-.»
schwierigkeiten.

Wann die Erkrankung auftritt, ist sehr versc e
den. Bei manchen entwickeln sich schon im Kin-
desalter die ersten Anzeichen, bei anderen ers
nach dem 45. Geburtstag. Meist beginnt-MS
jedoch zwischen dem 20. und 40. Lebensjaht. In
Deutschland gibt es laut ,Neurologen und Psychia- q
ter im Netz* etwa 120.000 bis 150.000 Erkrankte.

Verschiedene Formen von MS

.# A

SCHUBFORMIG- SEKUNDAR CHRONISCH- | PRIMAR CHRONISCH-
REMITTIERENDE MS PROGREDIENTE MS PROGREDIENTE MS
nlna e Il o
Bei der schubférmig-remittierenden Form (RR-MS) Bei etwa 50 Prozent der Betroffenen tritt die sekunddr Die seltenste Art ist die primar chronisch-
entwickeln sich wahrend eines Schubes oft Be- chronisch-progrediente Form (SP-MS) auf. Sie progrediente MS (PP-MS). Dabei schreitet die
schwerden, die sich wahrend der anschlieBenden kann sich auch aus einer schubférmigen MS heraus Krankheit von Beginn an kontinuierlich voran, ohne
Regenerationsphase wieder ganz oder teilweise entwickeln. Sie verlguft also zundchst in Schiiben, die dass Schiibe erkennbar sind. Meist kommt es vor
zurlickbilden. 80 Prozent der MS-Patienten erkranken irgendwann nachlassen, wéhrend sich die Beschwer- allem zu spastischen Gangstérungen. Nur etwa 10 bis
an dieser Art. Frauen sind von dieser Art dreimal den jedoch weiter verschlechtern. 15 Prozent leiden an dieser Form, die meist
haufiger betroffen als Manner. Es lasst sich aber nie mit einem spaten Krankheitsbeginn ab dem
voraussagen, wie eine MS verlduft, welche Symptome 40. Lebensjahr einhergeht.

bleiben und welche wieder verschwinden.

32

(Hinweis: Die Bilder zeigen, dass es innerhalb der einzelnen MS-Formen unterschiedliche Verlaufe geben kann.)



Therapieziel

VERLAUF NUR SCHWER ZU

VERLAUF GUNSTIG BEEINFLUSSEN PROGNOSTIZIEREN
So unterschiedlich die MS verlauft, so
verschieden sind auch die Prognosen.
Grob I@sst sich sagen, dass etwa ein
Drittel der Betroffenen einen milden
Verlauf hat und wenig Einschrankungen
im Alltag erlebt. Ein weiteres Drittel leidet
irgendwann unter Behinderungen, kann aber
noch selbststéndig leben. Das letzte Drittel wird

Eine Multiple Sklerose ist nicht heilbar.
Ziel der Behandlung ist es daher, den Ver-
lauf der Krankheit zu verlangsamen und
die Symptome zu verringern. Je nachdem,
welche Form der MS diagnostiziert wurde,
kommen verschiedene medikamentdse The-
rapien zum Einsatz, die unter anderem akute
Schiibe lindern und deren Anzahl reduzieren sol-

len. Die Behandlung zielt zudem darauf ab, schweren unter schweren Beeintréchtigungen leiden. Uber die

Behinderungen vorzubeugen. Daher ist es wichtig, die Erkran- ~ Hdlfte der Patienten kann aber nach 25 Jahren der Erkran-
o kung so friih wie moglich zu diagnostizieren, um rechtzeitig  kung noch immer laufen und 30 Prozent arbeiten — immer
“ \ "\ mit einer-Therapie zu beginnen. unter der Voraussetzung, dass eine Therapie stattfindet.

ge/sww( leben Tipp:

Im Internet gibt es zahlreiche Angebote, die Erkrankte
und Angehérige unterstitzen. Hier eine Auswahl:

e Deutsche Multiple Sklerose Gesellschaft, www.dmsg.de
e AMSEL e V., www.amsel.de

Anzeige

Aktiv leben trotz
Darmschwdche

Darmschwadche ist ein Thema, das den Alltag vieler lhre Freikarte zu neuer Lebensqualitdt

Menschen massiv beeintrdchtigt. Entdecken Sie das » Geruchsentstehung und Hautirritation kdnnen vermieden werden
kleine, sanfte und diskrete Hilfsmittel fir maximale » hdlt festen Stuhl bis zu zwolf Stunden lang sicher zurlick
Bewegungsfreiheit: Der Peristeen® Anal-Tampon wurde » in zwei GroRen erhdltlich und somit fir Erwachsene und Kinder
entwickelt, um den unkontrollierten Verlust von festem gleichermal3en geeignet

Stuhl zu verhindern. Ein einfaches und sicheres Hilfs- » wird als Inkontinenzhilfsmittel von Ihrem Arzt verschrieben und
mittel mit vielen Vorteilen. von der Krankenkasse erstattet

Bestellen Sie jetzt Ihr kostenfreies Muster auf www.coloplast.de/analtampons
Wichtig: Der Anal-Tampon sollte nur nach Ricksprache mit lhrem behandelnden Arzt eingesetzt werden.

é Coloplast Peristeen

The Coloplast logo is a registered trademark of Coloplast A/ 0-03. All rights reserved Coloplast A/S, 3050 Humlebaek, Denmark.



Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

BLASENSCHWACHE? NA UND!

GESUND LEBEN PFLEGEPRODUKTE FUR SIE UND IHN

Inkontinenz ist weit verbreitet — Schatzungen zufolge
sind allein in Deutschland zwischen finf und zehn Milli-
onen Menschen davon betroffen. Sie kann verschiedene
Ursachen haben, ist aber hdufig eine Alterserscheinung.
Es gibt viele Hilfsmittel, die Ihnen den Alltag so erleich-
tern, dass Sie in vielen Fdllen von Ihrer Blasenschwdche
kaum etwas spiren und den Alltag sorglos geniefen
kénnen.

Auferdem gilt: Trauen Sie sich und sprechen Sie unser
Apotheken-Team an. Wir bieten Ihnen diskrete Bera-
tungstermine, bei denen Sie offen und ehrlich Gber Ihre
Beschwerden berichten kénnen. AnschlieBend empfeh-
len wir Thnen Produkte, die auf Ihre Bedirfnisse abge-
stimmt sind.

Fragen Sie auch nach Gratis-Mustern von Vorlagen, Ein-
lagen und Pants. Diese geben wir Ihnen gerne kostenfrei
zum Testen mit nach Hause.

2

Anzeige

1. gesund leben Einlagen normal

Ftr Damen. Besonders diskret fir hohe Sicherheit und
lang anhaltende Trockenheit bei leichter bis mittlerer
Blasenschwéche. AuBerst saugféhig und mit speziellem
seitlichem Auslaufschutz.

Anzeige

2. gesund leben Pants plus prime®

Fur Damen und Herren mit mittlerer Blasenschwdche.
Diskret und leistungsfdhig fir hohe Sicherheit rund um
die Uhr. Hervorragende Passform, ohne aufzutragen.
Auch erhdltlich in den GréBen L und XL.

Einlagen normal

Sicherer Schuty bei trigheer Siusenschmche

Anzeige j @ 5 @ Zflsﬁck

3. gesund leben Vorlagen extra

Fur Herren. Besonders diskret fur hohe Sicherheit bei
mittlerer Blasenschwdche. Kérpergerechte Passform,
atmungsaktiv, sicherer Sitz durch Klebestreifen, Auslauf-
schutz an den Seiten, geruchsbindend.
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o  Medi-7colore
IVL 0(6VL e/Lg@VU?JVL bringt Farbe ins Leben.

V 6&/’ & Mﬂ{en Sie nehmen Uber einen ldngeren Zeitraum

mehrere Medikamente ein?

beﬂéé 6n Dann brauchen Sie Medi-7

Die einzeln entnehmbaren tibersichtlich
Tagesdosen erleichtern die +
SO KONNEN SENIOREN LANGER Ubersicht und stellen die :
. Medikamenteneinnahme einfach
SELBSTSTANDIG WOHNEN sicher.

Es ist ganz einfach!
praktisch + sicher robust

Fragt man Menschen, was sie sich im
Alter wiinschen, steht neben Gesundheit +
auch der Lebensabend im eigenen Medi-/

i langlebig
Zuhause ganz oben auf der Liste.

RECHTZEITIG

PLANEN

Es lohnt sich, das Thema Barrierefreiheit
bereits frih im Blick zu haben, etwa wenn
ohnehin Renovierungsarbeiten oder ein
Umzug anstehen. Ein stufenloser Zugang
oder eine bodengleiche Dusche beispiels-
weise sind eine groBe Erleichterung fur

dltere Menschen. Ebenso breite Tiren,

die es ermdglichen, sich mit einem
Rollator in der Wohnung zu
bewegen.

Tip

Pflegebedurftige Menschen Uriterstitzer
kénnen von der Pflegeversi-

cherung einen Zuschuss von
bis zu 4.000 Euro fur bauliche
MaBnahmen zur Wohnungs-
anpassung erhalten.
Fortsetzung auf der
ndchsten Seite.




Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Damit Senioren trotz korperlicher Einschrankungen in ihrer vertrauten Umgebung
bleiben kdnnen, gibt es viele MAglichkeiten eine Wohnung altersgerecht zu gestalten.

KLEINE
ANPASSUNG MIT
GROSSER WIRKUNG

Um sich im eigenen Zuhause wieder wohler
zu fiihlen, bedarf es oft nur kleiner Anderungen.

Dabei kommt es auf die individuellen Bedrf-
nisse an. Lasst beispielsweise das Hérvermdgen
nach, hilft eine Klingel, die auch ein optisches
Signal gibt. Fallt das Aufstehen schwer, erhal-
ten Mobel in der passenden Hohe, etwa Bett
und Sessel, sowie ein erhdhter Toiletten-
sitz und Haltegriffe an der Wand die
Selbststandigkeit.

Steht eine geplante Ope-
ration bevor, informieren Sie
sich tber die Einschrénkungen,
mit denen danach zu rechnen
ist, sodass Sie die Wohnung
entsprechend vorberei-

ten kénnen.

© fizkes, © ihorzigor, ©

Nittzliche Adressen

Weitere Informationen sowie eine Checkliste, ] “
mit der Sie priifen kdnnen, wie altersgerecht = \
Ihre Wohnung ist: -
www.serviceportal-zuhause-im-alter.de/wohnen

Eine Wohnberatungsstelle in Ihrer Ndhe finden

Sie unter www.bag-wohnungsanpassung.de L]
oder der Telefonnummer 030 47474700 e
(Biirozeit: Mittwoch 11-15 Uhr) e .
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SCHUTZ
VOR UNFALLEN

Gerade in feuchten Rdumen wie dem Bade-
zimmer ist die Gefahr besonders hoch, aus-

zurutschen. Haltegriffe in der Dusche oder der
Wanne bieten dann Sicherheit. Ein Wannenlift
hilft beim Ein- und Aussteigen. In der Dusche
bietet ein Hocker die Méglichkeit, sich beim
Waschen hinzusetzen. Aufkleber oder
Badematten schitzen vorm Ausrut-
schen in Wanne und Dusche.

Tip

Manche Hilfsmittel, wie etwa Halte-
griffe, kann ein Arzt verschreiben. Die
Kosten tbernimmt dann die Krankenkasse.
Stolperfallen wie lose liegende Kabel oder
Teppiche lassen sich ganz einfach fixieren
oder entfernen. In der Kiiche kann eine
Herdiberwachung mit automatischer
Abschaltung vor Kichenbrdanden
schitzen, wenn das Essen ein-
mal auf dem Herd verges-
sen wurde.

Markierungen an
den Treppenstufen hel-
fen dabei, diese nicht zu
Gbersehen. Zudem sollten bei
jeder Stufe Haltegriffe oder
Gel@nder angebracht sein —
auch wenn es nur die zwei
Stufen von der Terrasse
in den Garten sind.

Anzeige

EiIT%L

Produkte Eulat;

iv

Einnehmebecher
verschiedene Ausfiihrungen

Tablettendose, 1 Woche
7 Facher, klein | PZN 01046323

Wérmflasche, 2 |

Rollkragenpullover-Bezug
PZN 04433167

»  Inhalator, Kunststoff
N PZN 02819626

y

Kirschkernkissen, 20x30 cm
PZN 02549670

Urinflaschenset fiir Mdanner

Urinflasche + Halter+Biirste
PZN §3818362

‘
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CarelLiv Produkte OHG . Str. d. Deutschen Einheit 8 . 04643 Geithain
Tel. +49 (0)3 43 41-4 01 49 . Fax +49 (0)3 43 41-4 01 89
email: carelivprodukte@t-online.de . www.careliv.de

ALLTAGSHILFEN | VERBRAUCHSARTIKEL | HOMECAREPRODUKTE



 Wann & warum

Trdnen, ).

ir Menschen sind die einzigen Lebewesen, die
fgrund von Emotionen weinen koénnen. Doch
ranen produiTeren wir nicht nur dann, sondern zu
-~ jeder Zeit, rund um die Uhr. Denn die Flissigkeit ist
~ ein wichtiger Schutz fur unsere Augen.

Sie das letzte Mal geweint? Viele von Ihnen

ermutlich an sehr emotionale Ereignisse, etwa

en grofer Freude, Wut oder auch Traurigkeit. Bei

aktion spielt das Nervensystem eine grofe Rolle. Die

Emotionen aktivieren einen bestimmten Bereich im Gehirn,
der Tranen erzeugt.

Reize {@Tm die —740!56%

Es gibt noch eine Art von Tranen, namlich jene, die immer
dann kullern, wenn unser Auge gereizt wurde — etwa beim
Zwiebelschdlen, aufgrund einer Allergie oder weil wir etwas im
Auge haben. Je nach Ursache sorgen diese Reiztranen daftr,
dass unsere Augen schnell befeuchtet oder Fremdkérper her-
ausgespilt werden.

Der l/l/eg der Tranen

Unser Korper produziert die Tranenflissigkeit tber drei kleine
Driisen oberhalb des Augenwinkels. Sie besteht zum Grof3teil
aus Eiweifen, Traubenzucker, Salz, Wasser und antibakteriel-
len Stoffen. Die Basaltrdnen des normalen Blinzelns flieen zu-
meist Gber den Tranenkanal in die Nasenhdhle ab. Die Flut an
emotionalen und Reiztrdnen kann das Auge auf diesem Weg
aber nicht bewdltigen — dann kullern die Tranen.

é TIPP

Ein langer Arbeitstag vor dem PC, warme Heizungsluft oder
mehrstiindiges Tragen von Kontaktlinsen: Trockene Augen
konnen viele Ursachen haben. Um das unangenehme Gefihl
beim Blinzeln schnell zu lindern, helfen milde Augentropfen
mit Hyaluron. Sie sind sich unsicher, welches Produkt fir Sie
geeignet ist? Fragen Sie einfach in Ihrer Apotheke nach.

© Olena Bloshchynska, © Sylverarts (adobestock.com)



Ein schitzender Film Sthon gewws:?(?

Tranen sind aber nicht nur ein Ausdruck unserer Gefihle, sie & Rund 80 Liter Tranenfliissigkeit produzieren wir in

sind in Form von sogenannten Basaltrédnen auch essenziell fir unserem Leben.

unsere Augen. Die Trdnenflissigkeit verteilt sich wie bei einem

Scheibenwischer bei jedem Lidschlag im Auge und Frauen weinen im Durschnitt vier- bis fiinfmal
haufiger als Manner.

versorgt unsere Bindehaut mit Ndhrstoffen,

Weinen wir aus emotionalen Griinden, dandert
vermeidet, dass unsere Augen austrocknen, und sich die Zusammensetzung der Trdnenflissigkeit:
Der Gehalt an Hormonen steigt an.
wirkt als Schutz vor Infektionen.
Da der Tranengang mit der Nase verbunden ist,
lauft diese, wenn wir weinen.

Eine Trane wiegt ca. 15 Milligramm.

Anzeige
WALA Euphrasia Augentropfen,

Euphrasia 5x0,5ml

entropfen i i .
Aug B Freecmen: Der Augentroster bei gerdteten, gereizten, trdnenden Augen.
o, Kinder

it phras e 3 . O . Anwendungsgebiete gemdf der anthroposophischen Men-
e R T ; schen- und Naturerkenntnis. Dazu gehéren: Strukturierung
p A ; des Fliissigkeitsorganismus im Augenbereich, z. B. katarrha-
lische Bindehautentziindung.

Filr SAUG

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt
oder Apotheker.
Fiir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

Grenzenloses Frischegefuhl

mit der Qualitat von Lenscare

SeeOne 55
Monatslinse

Weiche Monatslinse mit einem
Wassergehalt von 55%. Die

F—a schnelle Eingewdhnungszeit,
“ . . . .
1A = eine sehr gute Vertraglichkeit
Kombi Losung hgm Jenscan und die leichte Handhabung
Lasung _ machen die Linse zu einem
Praktische All-in-One-Losung zum griindlichen Reinigen, Desinfizieren, % ‘. Allrounder fir alle Gelegenheiten.

| Ausgestattet mit UV-Schutz
o= 1 und praktischem Handling Tint.
Erhaltlich in lhrer @

Dioptrien: -1,00 bis -4,75

Aufbewahren und Abspilen aller weichen Kontaktlinsen. Entfernt
zuverlassig Bakterien und Ablagerungen. Abgestimmt auf einen
gesunden Tranenfilm flr einen angenehmen Tragekomfort. Erhaltlich

in der 380ml Flasche sowie in der praktischen 50ml ReisegréRe. ~—_—~ Apotheke

Y 7

Haben Sie Fragen? Wir stehen lhnen gern zur Verfligung: 0800 / 220 220 3 (kostenlos), Mo.-Fr. 8 - 17 Uhr
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Heba

Unterstitzung in besonderen Umstédnden

Freundin, Schwester, Mutter —wenn eine Frau ein Kind erwartet, stehen
ihr viele starke Frauen zur Seite. Doch eine ist ganz besonders: die
Hebamme. Sie begleitet werdende Mutter vom positiven Schwanger-
schaftstest bis zur ersten Breimahlzeit des Babys mit ihrem theore-
tischen Wissen und praktischen Hilfestellungen. Darum ist Hebamme
fur viele ein Traumberuf.

Es gibt wohl wenige Berufe, die so besonders sind, wie der einer
Hebamme. Sie unterstitzt die Mutter wéhrend der Geburt und
ist meist die Erste, die ein neues Leben auf der Welt begriift.
Oftmals kiimmert sie sich bereits wahrend der Schwangerschaft
um die werdende Mutter und hilft in den ersten Wochen und
Monaten mit dem Sdugling. Wenn nétig — wie wahrend der
Corona-Pandemie — auch per Telefon und Video-Call, wenn ein
personlicher Kontakt nicht ratsam ist.

Vor der gdmr'f

Viele denken bei den Vorsorgeuntersu-
chungen zundchst an den Frauenarzt.
Doch auch Hebammen sind neben
der psychosozialen Betreuung fir die
medizinische Vorsorge ausgebildet. Sie
konnen die Schwangerschaft feststellen
und einen Grof3teil der Vorsorgeunter-
suchungen durchfihren. Auferdem
vermitteln sie Sicherheit in dieser auf-
regenden Zeit und und konnen viele
Fragen beantworten.

Hebammen bieten zudem eine ganze
Reihe von Kursen an, die auf die Geburt
sowie die Zeit danach vorbereiten und
das Wohlbefinden der Schwangeren
fordern. Die Bandbreite reicht von Yoga
und Bauchtanz tber Sduglingspflege
und Erste Hilfe fur Babys bis hin zu den
klassischen Geburtsvorbereitungskursen.

Wiilwend der gehw‘f

Hebammen konnen die Geburt zu
Hause, im Krankenhaus oder in einem
Geburtshaus begleiten. Es ist sogar ge-
setzlich vorgeschrieben, dass bei jeder
Geburt eine Hebamme anwesend sein
muss — also auch bei einem Kaiser-
schnitt. Arzte hingegen diirfen nur im
Notfall allein entbinden. Verlauft der
Geburtsvorgang normal, greift die Heb-
amme so wenig wie moglich ein. Sie be-
treut die werdende Mutter im Kreif3saal,
Uberwacht die Herztone des Kindes und
behdlt die Wehentdtigkeit im Auge.

ol




Ich wollte schon als
Kind Hebamme werden“, er-
zahlt Anna, die seit knapp zehn Jah-
ren als freie Hebamme arbeitet. ,Die
Frauen wahrend der Schwangerschaft, bei
der Geburt und in den ersten Wochen mit
dem Kind zu begleiten, ist fiir mich immer
wieder etwas ganz Besonderes. Jeder Tag ist
anders, jede Geburt, jede Mutter und jedes
Kind. Oft ist die Arbeit sehr anstrengend,
und die Bezahlung kénnte wirklich
besser sein, aber ich kdnnte mir
keinen anderen Beruf vor-

stellen.

Nach der gdawT

Auch nach der Entbindung bleibt die
Hebamme Ansprechpartnerin fir die
jungen Eltern —im Wochenbett und da-
riber hinaus. Sie hilft Mutter und Kind
eine Bindung aufzubauen, unterstitzt
beim Stillen, ist beim ersten Baden da-
bei, beantwortet Fragen und kontrol-
liert, dass sich das Baby gut entwickelt.
Zudem bieten Hebammen Kurse an, bei
denen junge Mtter miteinander in Kon-
takt kommen, etwa Babymassage und

l Ruickbildungskurse.

Anzeige

Weltstillvoche wom
7809 hs 04.10.20720
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FACHKUNDIGE BEGLEITUNG
FUR SIE UND IHR BABY

1124

Em’?fohlen son Hebam men,
wn Gl lperat ern nen

Af ten
-
‘ MuLTi-MAam™
M IJLTI-Mm. | KOMPRESSEN

KOMPRESSEN
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Multi-Mam Kompressen

Schnelle Hilfe bei wunden, schmerzhaften
Brustwarzen

- Schnelle Wirksamkeit bei schmerzenden
und verletzten Brustwarzen

- Verringern Schwellungen und wirken
beruhigend auf wunde Brustwarzen

- Schutzen vor vielen schddlichen
Mikroorganismen

- Unterstitzen die natirliche Wundheilung

.Multi-Mam Kompressen sind das wirksamste
Mittel gegen wunde Brustwarzen, das ich kenne.
Damit habe ich vielen Mdttern helfen kénnen, nicht

abzustillen und wieder Freude am Stillen lhres

Babys zu finden. “~ Maria Kopf, Hebamme, Buhl
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Hebammm—l/mmg&é

Jede gesetzlich versicherte Frau hat Anspruch auf die Betreu-
ung durch eine Hebamme vor, wéahrend und bis zu zwélf Wo-
chen nach der Geburt (8 24d Sozialgesetzbuch V). Doch lei-
der gibt es zu wenige Hebammen — sowohl in den Kliniken als
auch in der freiberuflichen Geburtshilfe. Bei den Klinikhebam-
men schreckt vor allem die stdndig wachsende Arbeitsbelas-
tung ab. Fir freiberufliche Hebammen waren die steigenden
Kosten der Berufshaftpflichtversicherung ein grofes Problem.
Seit 2015 werden diese jedoch durch den sogenannten Si-
cherstellungszuschlag weitgehend ausgeglichen.

Tipp:

Weitere Infos dazu finden Sie unter:
www.unsere-hebammen.de

Zallen & Fakien

Im Schuljahr 2018/2019 haben sich 2.685 Frauen und drei
Mdanner dafir entschieden, den anstrengenden, aber auch
unglaublich erfiillenden Beruf der Hebamme bzw. des Entbin-

dungspflegers zu erlernen. .

Seit 2020 findet die Ausbildung als Bachelor-Studium an der HMMhﬁéJGMMﬁ%

Hochschule statt. Die Hebammenschulen bilden weiterhin

aus, jedoch nur noch fiir eine Ubergangsfrist. Familienhebammen haben eine Zusatzqualifikation und be-
treuen Mdtter, die besondere Hilfe bendtigen, im gesamten
ersten Lebensjahr des Kindes. Das kdnnen beispielweise sehr
junge Mtter, Frauen mit Migrationshintergrund, mit chroni-
schen Krankheiten, Suchtproblemen oder psychischen Belas-

Ay
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Anzeige
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Baby
WaschLotion

Baby Cleansing
£ Lotion

1 "‘& Resnagung & Feuchtigheit
.
)

Claansing & Mosture
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e
Baby ©<*
PflegeCreme

” Baby Care Craam
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OHNE

| Alkohol, &therische Ole,
Farbstoffe, Mikroplastik,
Mineral6le (Paraffine),
Parabene, Parfum,
PEG/PEG-Derivate,
Silikone, Tenside

SO SANFT
SOGAR ESSBART

Die frei 61® BABYPFLEGE:

FUr Babys, Kinder und Erwachsene mit sehr sensibler Haut
Anwendung von Geburt an

Unterstiitzt die natiirliche Entwicklung gesunder Haut
Begleitende Pflege bei atopischer Haut (Neurodermitis)
Spendet Feuchtigkeit und beruhigt die Haut

Mit Haferol, Johannisbeersamendl und BIO Sonnenblumendl

Alle Inhaltsstoffe werden unter Einhaltung von Lebensmittelstandards ausgewahlt
Trotzdem sind unsere Produkte keine Lebensmittel und sollten nicht verzehrt werden.

e & & o o o o

100% parfimfrei
APOTHEKER- QUALITAT

T 3 FREI VN UNNOTIGEN, AT
SEIT ] SELASTE

19| J& |

o
66 iz

MADE IN GERMANY 2

MOEN UND IRRITIE GEXBEN
INHALTSSTOFFEN

WIRKSAMKEIT IN KLINISCHEN LANGZEITSTUDIEN BESTATIGT | DERMATOLOGISCH GETESTET

www.freidl.de O0O®

VIEL BIRKUNG HED
MANIMALER VERTRAGLICHKEIT
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MASERN, ROT"ELN, MUMPS.
WIE SINNVOLL SIND

MPFUNGEN?

Kinder werden in ihren ersten Lebensjahren regelmafig krank und das
ist gut so, denn dabei lernt ihr Immunsystem firs Leben. Dennoch
sollten klassische Kinderkrankheiten wie Masern, Mumps oder Roteln
nicht auf die leichte Schulter genommen

Hamsterbacken und
Schmerzen im Hals und in den Ohren
sind die typischen Symptome der anstecken-
den Viruserkrankung Mumps. Ursache hierfir ist eine
Schwellung der Ohrspeicheldrisen, die sich seitlich am oberen
Hals befinden. In der Regel lassen die Symptome nach rund einer
Woche deutlich nach, die Schwellung bildet sich zurtick.

Ebenfalls hoch ansteckend sind die Masern. Ausgel6st wird die potenziell
lebensbedrohliche Infektionskrankheit durch das Masernvirus. Neben den
typisch roten Hautflecken ruft die Erkrankung Fieber und einen erheblich
geschwdchten Allgemeinzustand hervor. In seltenen Fallen kann es zu lebensbe-

drohlichen Komplikationen wie Lungen- und Hirnentziindungen kommen.

Auch Roteln zahlen zu den hochansteckenden Kinderkrankheiten, die eine le-
benslange Immunitat hinterlassen. Typisches Symptom ist ein Ausschlag auf der
Haut: Die kleinen Pusteln entstehen zuerst im Gesicht, von dort breiten sie sich
Uber den gesamten Korper bis zu den Armen und Beinen aus und verbleiben
etwa zwei bis drei Tage. Normalerweise ist der Krankheitsverlauf milde
und harmlos, viele bemerken gar nicht, dass sie sich mit der Krankheit
angesteckt haben. Dieser harmlose Verlauf gilt jedoch nicht fir
Schwangere. Infizieren sich werdende Mtter, kbnnen sie das
Virus auf ihr ungeborenes Kind Gbertragen. Dies kann
ernsthafte Folgen fir das Ungeborene nach sich
ziehen, z. B. Taubheit, Herzfehler oder

geistige Behinderungen.



Impfbefiirworter fihren als stichhaltigsten Grund den
Erfolg der Masernimpfung an: Dass die Kurven der Erkran-
kungen erst dann gegen Null tendierten, als flachendeckend
geimpft wurde.

Besonders bedenklich sei es, dass nur wenige Krankheiten
sich so explosionsartig verbreiten konnten wie die Masern.
Dies lieBe sich durch die sogenannte ,Herdenimmunitat*
verhindern: Das bedeutet, nur wenn fast alle geimpft
werden, entsteht ein kollektiver Schutz — auch fir solche,
die aus irgendeinem Grund nicht geimpft werden kdnnen,
wie z. B. Kinder, die noch zu klein sind oder die wegen chro-
nischer Beschwerden nicht immunisiert werden kénnen.
Der Impfschutz jedes Einzelnen tragt also gleichzeitig zum
Schutz der Gemeinschaft bei.

Die Impfungen gelten als ungefdhrlich: Sie konnten Neben-
wirkungen haben, sind aber trotz moglicher Reaktionen gut
vertrdglich. Selten kann es zu einer R6tung oder Schwellung
an der Einstichstelle kommen, gelegentlich auch in der Ndhe
der Lymphknoten.

Und auch die Impfstoffe selbst, in der Regel Kombinations-
impfstoffe gegen Masern, Mumps und Rételn (MMR) seien
unbedenklich. Sie enthalten stark abgeschwdchte Impfvi-
ren — aber keine Aluminium- oder Quecksilberverbindungen.

Impfskeptiker weisen darauf hin, dass Krankheiten wie Ma-
sern, Mumps und Rételn in den Landern auch schon vor den
Impfprogrammen deutlich zurtickgegangen sind. Ursache sei
die bessere Hygiene und der héhere Lebensstandard. Bei vie-

len neueren Impfungen sei die Wirksamkeit deshalb umstrit-
ten — da bis heute kein deutlicher Riickgang der Krankheiten
in der Bevélkerung nachweisbar sei.

Auch die Nebenwirkungen der Impfung sind ein Argument.
In einigen Fallen kdnnen Rétungen und Fieber, in sehr selte-
nen Fallen allergische Reaktionen mdéglich sein.

Ein weiteres Argument ist die natiirliche Immunisierung:
Die echte Masernerkrankung kénne — im Gegensatz zur
Impfung - lebenslange Immunitdt hervorrufen. Sauglinge
ehemals erkrankter Mitter kdnnten in den ersten Monaten
auf natdrliche Art geschiitzt sein, Kinder geimpfter Mitter
nicht. Dartber hinaus kénnten Impfungen fir Kinder bis
zu einem Alter von sechs Monaten gefdhrlich sein, weil ihr
Immunsystem noch nicht ausreichend aufgebaut ist. Die
Impfungen kénnten die natirliche Entwicklung des Immun-
und Nervensystems beeinflussen.

Ubrigens: Die Masernimpfung wird im kommenden Jahr
Pflicht, das Bundeskabinett hat den entsprechenden Gesetz-
entwurf gebilligt. Das ,Masernschutzgesetz” sieht vor, dass
alle Kinder beim Eintritt in die Schule oder den Kindergarten,
Beschdftigte in Bildungs- oder medizinischen Einrichtungen,
sowie auch Asylbewerber und Fliichtlinge geimpft sein miissen.

Haben Sie weitere Fragen zu den Impfungen?
Ihr Arzt oder Apotheker berdt Sie gerne!

45
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Ratselspal3

far die F "
ganze _m

" MALEN NACH ZAHLEN

Wenn du die Punkte 1 bis 50 miteinander verbindest,
ergibt sich ein Vogel, den du in Wald und Flur beobach-
ten kannst.

SUDOKU

Fillen Sie die leeren Felder so aus, dass in jeder Zeile, in
jeder Spalte und in jedem 3x3-Kdstchen alle Zahlen von
1 bis 9 nur jeweils einmal vorkommen.

91 4
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Anzeige

#staynegative

EIN LAC
IST DIE
ALLERBESTE

BEGRUSSUNG.

SICHERER DURCH UNSICHERE ZEITEN:
Mit Respekt vor unseren Mitmenschen und

Rucksicht auf ihre Gesundheit. '

#staynegative

gesundieben
Apotheken



Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

ZAHNPFLEGE

“DIABETES

Woussten Sie, dass Diabetiker ein dreifach _ p
hoheres Risiko flir Parodontitis, eine

entzlindliche Erkrankung des Zahnhalte-

apparates, haben?

Hauptibeltater dafir sind Bakterien.

Um diese effektiv zu bekampfen, hilft eine
konsequente Mundhygiene. Wir zeigen
Ihnen, wie diese besonders griindlich

gelingen kann.

Anzeige

aminomed®, 75 ml

Medizinische Kamillenbliiten-
Zahncreme fir die tagliche
Zahn- und Zahnfleischpflege
auf sanfte, nattrliche und
effektive Weise. Insbesondere
geeignet fir Sensitiv-Patien-
ten, bei ersten Anzeichen von
Zahnfleischproblemen und bei
Diabetes.

© contrastwerkstatt, © iracosma (adobestock.com)

Fir Druckfehler und Irrtiimer keine Haftung.
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WICHTIGE HINWEISE FUR DIABETIKER

PARODONTITIS
Parodontitis 6ffnet Keimen

und Bakterien durch entziindetes
Gewebe den Weg in den
gesamten Organismus.

EINE GEEIGNETE ZAHNCREME
Eine medizinische Zahncreme mit Kamillen-
bliten-Extrakt ist besonders geeignet bei
sensiblen Zahnhdlsen, empfindlicher Mund-
schleimhaut und Zahnfleischreizungen —
den haufigen Symptomen bei Diabetes-
Patienten.

e  Natdrliche Parodontitis-Prophylaxe
durch antibakterielle und entziindungs-
hemmende Inhaltsstoffe.

e  Kombinierter Kariesschutz durch spezi-

elles Doppel-Fluorid-System aus Amin-

fluorid und Natriumfluorid mit Xylit.

WEITERE EMPFEHLUNG
Interdentalreinigung gehort zur
taglichen Zahnpflege dazu.

-="""\

VORBEUGUNG

Konsequente und griindliche Zahn-
pflege mit der optimalen Zahncreme
und geeigneten Zahnpflege-Hilfsmit-
teln (Interdentalbdrsten etc.) beugt
Parodontitis vor und ist Therapie-
voraussetzung.

Die Reduzierung chronischer Entziin-
dungen hilft bei der Blutzuckereinstel-
lung, denn Diabetes und Parodontitis
beeinflussen sich gegenseitig.

s z.B. Interdental-
\ biirstchen (z.B.
v TePe Interdental-

burste) oder Zahn-

seide

Jeder Zahn hat 5 Seiten und eine Zahnbdirste allein rei-
nigt nur 3 davon, also ca. 60 Prozent der Zahnoberfldche.
Die Innenseiten der Zdhne, die Zahnzwischenrdume,
mussen ebenso gereinigt werden.

Auch dort entstehen schadliche Beldge, die zu Karies

und Zahnfleischentziindungen flihren kénnen.

Diese Entziindungen férdern Parodontitis und kdnnen

so durch die Verschlechterung der Blutzuckerwerte das
Risiko von Folgeerkrankungen an Herz, Nieren, Nerven
beeinflussen.

gesww( leby en:

Tipp:

[

Am 25. September ist der Tag der Zahnge-
sundheit. Dieses Jahr lautet das Motto:
»Gesund beginnt im Mund - Mahlzeit!“
Im Mittelpunkt steht, wie sich eine gesunde
Erndhrung auf unsere Zahne auswirken kann.
Kommen Sie vorbei — wir beraten Sie gerne.

49



Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

4

4,
ZAHNBURSTEN-
%, DUELL

HANDZAHNBURSTEN

Diese gibt es in unterschiedlichen Ausfiihrungen: mit
kleinem oder groBem Biirstenkopf, mit weichen, mittle-
ren und harten Borsten, mit Federung, Gummielemen-
ten, unterschiedlich langen Borsten und vielem mehr.

+ Viele verschiedene Ausfiihrungen fiir den
individuellen Bedarf.

+ Druck kann manuell dosiert werden.

+ Sie sind sehr glinstig, bereits unter einem Euro
zu erhalten.

+ Ideal fir unterwegs, wie auf Reisen oder im Biiro,
und ziehen keinen Strom.

+ Es muss nicht immer Plastik sein. Zahnbursten aus
Holz und Naturborsten reinigen genauso gut und
schonen unsere Umwelt.

||

CURAPROX

ZAHNBURSTEN

Je nach Hersteller kénnen Sie Zahnbiirsten mit rundem
Birstenkopf erwerben, die mehrere tausend Mal in der
Minute rotieren, oder sogenannte Schallzahnbirsten,
die Gber 30.000 Mal pro Minute hin- und herschwingen.

Vorteile:

+ Runde oder klassische Biirstenkdpfe, die es in ver-
schiedenen Hartegraden, mit Whitening-Effekt und in
weiteren Ausfihrungen gibt.

+ Mit den meist kleinen Biirstenkdpfen erreichen Sie
auch die hinteren Zdhne.

+ Zahnzwischenrdume lassen sich durch starke Rota-
tion oder Vibration einfacher reinigen.

+ Integrierter Timer zeigt an, wann die optimale
Putzzeit erreicht ist.

i

i

Anzeige

Curaprox Hydrosonic Easy

Die Curaprox Schallzahnbdirste Easy ver-
bessert die Mundgesundheit — einfach,
wirksam und zuverl@ssig. Sie verleiht
dank innovativer Schweizer Blrsten-
kopf-Technologie und einem sanften
drei Stufen Reinigungs-System — mit
bis zu 42.000 Bewegungen pro Minute —
gesunde und schone Zdhne.

Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

© vreddane, © bsd555, © evgeniya_m (adobestock.com)




Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Fir den 6@0(/
Energiekick

Dextrose, Glucose, Starkezucker — oder einfach
nur Traubenzucker. Unter dieser Bezeichnung
ist die Stfe fir zwischendurch am besten
bekannt. Viele schatzen den schnellen Ener-
gieschub, fir einige kann er sogar Uberlebens-

wichtig sein.

Bei Traubenzucker handelt es sich um einen sogenann-
ten Einfachzucker. Anders als Mehrfachzucker muss der
Korper ihn nicht mehr aufspalten, um ihn als Energielie-
ferant zu nutzen. Er geht somit direkt ins Blut und bringt
uns unmittelbar neue Power.

Tdeal (Yi)w’ mnTwwegs

Wir alle kennen es, das Leistungstief am Nachmittag. Da
kommt schnelle Energie in Form von Traubenzucker doch
gerade richtig, oder? Jein.

Zwar bringt uns Traubenzucker schnell wieder auf Trab,
doch mindestens genauso schnell sinkt der Blutzucker-
spiegel auch wieder ab. Die Folge: Wir fiihlen uns wieder
genauso mide und schlapp wie vorher.

DOCH BEWUSST EINGESETZT, KONNEN WIR VON
DEM ENERGIEKICK SEHR GUT PROFITIEREN:

Situation 1

Wenn wir gerne lange Strecken laufen oder Rad fahren
und uns zum Ende hin die Puste ausgeht, kann Trauben-
zucker den notwendigen letzten Energieschub bringen.

Situation 2

Auf Wandertouren, mit oder ohne Kinder. Das Bergauf
und Bergab kann ganz schén anstrengend sein. Dann
ist es immer gut, etwas Traubenzucker in der Tasche zu
haben. Der schnelle Energiekick hilft Klein und Grof3, gut
ans Ziel zu kommen.

Situation 3

Menschen, die an Diabetes mellitus leiden, sollten immer
etwas Traubenzucker in der Tasche haben. Denn je nach
Diabetes-Typ produziert der Korper zu wenig oder gar kein
Insulin, ein wichtiges Hormon, das die Aufnahme von Zu-
cker in die Zellen reguliert. Droht eine Unterzuckerung,
kénnen sie mit Traubenzucker schnell gegensteuern —
eine Maf3nahme, die tiberlebenswichtig sein kann.
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sanotact GmbH - Hessenweg 10 - 48157 Miinster
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Fresenius Kabi Deutschland GmbH | fresenius-kabi.de | T 0800 /788 7070
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Fresubin® Trinknahrungen

Gut versorat,
wenn es darauf ankommt

-Pure Energie fur Inr Wohlbefinden
- Abwechslungsreich und lecker
- Alle wichtigen Nahrstoffe im ausgewogenen Verhaltnis

Zufuhr von Energie, Eiweif, Vitaminen und Spurenelementen zum Didtmanagement bei drohender
oder bestehender Mangelernahrung, insbesondere bei erh6htem Energie- und Eiweifbedarf.

m e

caring for life



i Gegen das \\.
- Vergessen |

L. Ginkobil” patiophar™
s

Unterstutzung aus - i
d e r N atu ra pothe ke. Gedéchtnisverlust Ursachen & Symptome Behandlung Ginkgo biloba

Das Onlineportal von ratiopharm rund ums Gedachtnis:
www.gegen-das-vergessen.net

Mit kostenlosem Gedéchtnistest und Ubungen zum Gedichtnistraining
Alles Wichtige rund um Gedéchtnisprobleme
Informationen zu Ursachen, Symptomen und Behandlungsmaglichkeiten

Viele praktische Tipps zur Starkung Ihrer Gedéchtnisleistung

Klicken Sie gleich rein!

Ginkobil®
ratiopharm Gedachtnisprobleme? Trainieren Sie Ihre grauen Zellen.

=== \/erbessert Konzentration und

Gedachtnisleistung* Wer rastet, der rostet: Das gilt auch fur die
== Fordert die Durchblutung 9 2 7 S Gedéchtnisleistung. Neue Herausforderungen
des Gehirns 9| 2 und Denkaufgaben halten das Gehirn lénger fit.
1 6 Sudoku ist ein ideales Gehirntraining.
2 8 4
> 6 Viel Spal3 beim Rétseln und bleiben
s 2 7 3 1 Sie gesund!
mﬂﬂl‘im;
4 |1 9 | 8|7
7 5 3
4 6 | 2
5
- ratiopharm
*im Rahmen des ratlopharm 1 8 3 p

- : Gute Preise. Gute Besserung.
demenziellen Syndroms. Gute Preise. Gute Besserung.






