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BleibenSie gesund!

liebe | eserinnen,
licbe [ eser,

stimmt es Sie auch froh, wenn Sie zum ersten Mal im Jahr
einen Vogel zwitschern horen? Willkommen Frihling!

Leider begrii3t ihn nicht jeder gerne. Heuschnupfenkranke
leiden in dieser Jahreszeit, weil ihnen der Blitenstaub zu-
setzt. Ihnen sei diese Ausgabe besonders ans Herz gelegt.
Der Beitrag ,,Da bliiht uns was” enthdlt viele Informationen,
was gegen die Pollenallergie hilft.

Eine weitere gute Nachricht im Magazin: Bald schon kommt
das E-Rezept. Es hilft Ihnen kinftig, Ihre Gesundheit digital
zu managen. Lesen Sie, wie die virtuelle Verordnung
funktioniert und sie Ihnen viele Vorteile bringt.

Besitzen Sie ein Haustier? Dann lesen Sie den Beitrag
»Gesundes Haustier”. Wussten Sie, dass [hre Apotheke auch
ein kompetenter Ansprechpartner fir die Gesundheit von
Hunden, Katzen oder Kaninchen ist? Ob Zeckenschutz oder
Wurmkur, das Apothekenteam berdt Sie fachkundig.

Was bereits ein paar Minuten Auszeit bewirken, erfahren

Sie in dem Artikel ,Achtsamkeit — die Kraft des Augenblicks®,
Konzentrieren Sie sich auf das Hier und Jetzt. GenieBen Sie
den schonen Augenblick. Und sei es der Geschmack leckerer
Pasta, die bekanntlich gliicklich machen soll. In diesem
Magazin finden Sie tolle Frihlingsrezepte — und viele weitere
Anregungen rund um Ihre Gesundheit. Genief3en Sie den
Frihling!

Ihr Redaktionsteam
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Jetzt hat der Pollenflug
wieder Hochsaison.

So lastig die Beschwerden
fiir Allergiker sind:

Bei Heuschnupfen helfen
bewdhrte Mittel aus der
Apotheke und einfache
Tipps fir den Alltag.

Es zeigt sich das erste zarte Griin. Knospen brechen auf. Uberall ein
einziges Spriefen und Blihen. Der Frihling ist da. Tolll Wobei ...
Gehdren Sie auch zu jenen, die die neue Jahreszeit statt mit einem
LJuchhul® mit einem kraftigen ,Hatschiil“ begriffen — und das
gleich drei- bis viermal hintereinander? Regelrechte Niesattacken
sind typisch, wenn jemand allergisch auf Bliitenstaub reagiert. Die
Frihlingsluft ist jetzt voll davon. Bdume, Strducher und Blumen
verbreiten gerade ihr Erbgut in aller Winde.

Zum Leidwesen von Allergie-Geplagten. Etwa jeder vierte bis flinfte
Deutsche reagiert verschnupft auf die winzigen Pflanzenteile. Ge-
nauer gesagt wertet das korpereigene Immunsystem die an sich
harmlosen EiweiBstoffe in den Pollen als Eindringlinge. Als Folge
schittet der Kérper vermehrt entziindungsférdernde Botenstoffe
wie Histamin aus. Die Kérperabwehr lduft nun wie bei Krankheits-
erregern zur Hochform auf. Fir Betroffene bedeutet das: Die Augen
fangen an zu brennen, es juckt in Nase, Augen oder Rachen. Viele
Heuschnupfenpatienten fiihlen sich erschépft. Zudem kann sich
aus einem Heuschnupfen spdter ein allergisches Asthma entwi-
ckeln.
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Woher das Ubel kommt, ist bekannt: So kann die Neigung zur
Allergie vererbt sein. Auch Zigarettenrauch oder eine tibertrie-
bene Hygiene in der Kindheit leisten ihr Vorschub. Ebenso
setzt Risikopatientinnen und Risikopatienten die zunehmende
Luftverschmutzung durch Feinstaub, Stickoxide oder Diesel-
ruf zu. An stark befahrenen Strafen klagen Menschen ver-
mehrt Gber Heuschnupfen. Nicht zuletzt wirkt sich der Klima-
wandel aus: Wegen der zunehmenden Erderwdrmung und der
erhohten CO,-Konzentration beginnt der Pollenflug nicht nur
friher, er endet auch spdater im Jahr. Und: Exotische Pflanzen
flhlen sich zudem immer heimischer hierzulande. Allen voran
die Ambrosia: Ihre extrem vielen Pollen sind besonders klein
und gelangen tief in die Lunge.

Hilfe bei akuten Beschwerden

So sehr einem der Blitenstaub zusetzen kann: Es gibt viele
Maoglichkeiten, die Beschwerden abzumildern. Wichtig: Die
Arztin oder der Arzt muss zuerst die Diagnose stellen, um her-
auszufinden, ob und worauf jemand tberempfindlich reagiert.
Dafir traufeln sie mutmapliche Ausloser auf die Haut und rit-
zen oder piksen sie an der Stelle leicht an. Im Falle einer Aller-
gie rotet sich die betroffene Stelle, auBerdem bilden sich dort
Quaddeln.

Anzeige

immunoBON® Lutschtabletten, 60 Stick

ANWENDUNGSGEBIETE: BELEGT:

Steht fest, dass die Pollen von Birke, Erle oder Haselnuss fir
die Attacken verantwortlich sind, hilft das pharmazeutische
Personal in der Apotheke weiter, das fachkundig zu rezept-
freien Mitteln berdt. Linderung kénnen Nasenspilungen mit

Salzlésung verschaffen. Bei akuten Beschwerden gelten Anti-
histaminika als Mittel der Wahl. Sie hemmen den Botenstoff
Histamin, der die Allergie fordert. Als Tablette oder Tropfen
genommen, wirken sie nach etwa einer Stunde — und dann
flr 24 weitere Stunden. Lokal als Nasenspray oder Augentrop-
fen angewandt, zeigt sich ein Effekt schon nach wenigen
Minuten — allerdings halt er nicht so lange an. Gut zu wissen:
Moderne Antihistaminika wie Cetirizin, Loratadin, Deslorata-

IMMunoBON® &= = ®
LB, Hoesehnupten =

VERTRAGLICH:

Klinische Studien mit Birken- und Grdser-
pollenallergikern'? belegen die deutliche
Reduktion allergischer Symptome.
Zudem bestdtigt eine Online-Befragung
mit Birkenpollen-, Hausstaubmilben- und
Tierhaarallergikern den positiven Effekt
von immunoBON® und dessen sehr gute
Vertrdglichkeit.

immunoBON® ist sehr gut ver-
traglich®, macht nicht mide und
kann zusammen mit Antialler-
gika wie z. B. Antihistaminika
und Kortison eingenommen
werden. Es ist zudem fir Diabe-
tiker geeignet, laktosearm und
glutenfrei.

Zum Digtmanagement bei aller-
gischer Rhinitis, z. B. Heuschnupfen
ausgeldst durch Pollen, Hausstaub-
milben oder Tierhaare.

" Bartosik T et al. Neue Immuntablette vermindert die Symptomlast bei Allergikern wahrend Birkenpollensaison: Weniger B-Zellen mit hoherem Eisen-
gehalt. Poster DAK 2020 2 Bartosik T et al. Ameliorating allergic symptoms by supplementing micronutritional deficiencies in immune cells with a holo-
BLG based FSMP (food for specific medical purposes)-lozenge in a double-blind placebo-controlled trial. Poster EAACI 2021 3 Bergmann KC et al. Targe-
ted micronutrition via holo-BLG based on the farm effect in house dust mite allergic rhinoconjunctivitis patients — first evaluation in a standardized
allergen exposure chamber. Allergo J Int 2021; 30: 141-149 “ Bruhn C. Umfrage bestatigt groBe Akzeptanz von holo-BLG bei Patienten. HNO Mitteilun-
gen 2021; 4

Fiir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.



din oder Levocetirizin machen deutlich weniger mide als dl-
tere Praparate. Wer auf Nummer sicher gehen will, sollte die
Arznei vorm Schlafengehen anwenden.

Lokal wirksam sind kortisonhaltige Nasensprays, die allerdings
erst nach einigen Tagen wirken. In hartndckigen Féllen konnen
verschreibungspflichtige Kombinationssprays mit Antihista-
minika und Kortison sinnvoll sein. 4

Fragen Sie rechtzeitig vor der Pollensaison in der Apotheke
nach Nasensprays mit Cromoglicinsaure. Dieser Wirkstoff
zeigt seine Effekte erst nach zwei bis drei Wochen. Alternativ
bieten ergdnzend bilanzierte Didten zur Deckung des spezi-
fischen Nahrstoffbedarfs bei Allergien (z.B. immunoBON,
Kijimea K53 und Allvent) die Mdglichkeit allergische Sympto-
me auf natdrliche Weise zu lindern.

An die Pollen gewohnen

Ein weiterer Trost fir Sie als Heuschnupfen-Patient: Sie kon-
nen nicht nur gegen die akuten Beschwerden etwas tun. Auch
langfristig kénnen Sie sich wappnen. Denn die kérpereigene
Abwehr ldsst sich gegen die Allergene starken, Fachleute spre-
chen dann von einer spezifischen Immuntherapie. Nach und
nach verabreicht Ihnen die Arztin oder der Arzt regelmaBig
winzige Pollenmengen, entweder Gber die Haut oder als Pr&-
parat zum Einnehmen. Die Dosis wird langsam gesteigert, da-
mit sich der Kérper daran gewohnt und weniger heftiger re-
agiert. Gut, wenn Sie mindestens drei Jahre bei der Stange
bleiben: Dann lassen sich mit der Immuntherapie die besten
Erfolge erzielen. Rechtzeitig im Winter begonnen, spiiren Sie
im Idealfall schon in der ersten Pollensaison, dass Ihnen Birke
oder Haselnuss viel weniger anhaben also sonst.

Hauptsache, Sie kénnen den Friihling
wieder in vollen Ziigen geniefen.

So haben die Pollen
weniger Chancen

> Der beste Schutz fiirs Baby:

In den ersten vier bis sechs
Monaten das Kind voll stillen,
ohne Zuflttern. Ist das nicht
maglich, brauchen Risikokinder
in den ersten Monaten eine
spezielle Milch (Hydrolysat-
nahrung).

Wenn mdglich bei starkem
Pollenflug nicht im Freien
aufhalten. Auf die amtliche
Pollenflugvorhersage achten.

Nach dem Aufenthalt im Freien:
Waschen Sie die Haare vorm
Zubettgehen.

Tragen Sie im Schlafzimmer nur
Kleidung, die nicht mit Pollen
behaftet ist. Pullover oder Blusen,
die sie im Freien anhatten, nicht
dort aufbewahren.

> Lassen Sie die Wasche nicht im
Freien trocknen.

> Staubsaugen Sie 6fter, am besten

mit Spezialfiltern (HEPA-Filter).
Wechseln Sie die Filter im Freien
aus. Oder benutzen Sie Wasser-
filter.

Liften Sie die Raume, wenn
wenig Blitenstaub in der Luft
liegt. Das kann je nach Pollenart
unterschiedlich sein. Erkundigen
Sie sich beim Allergologen. Sinn-
voll ist, am friithen Morgen vor
acht Uhr die Fenster zu 6ffnen.

> Bringen Sie ein Spezialvlies am

Fenster im Schlafzimmer an.

@ Eetum, matsabe, AlexRaths, Santje09, swissmediavision, Liudmila Chernetska, dusanpetkovic, istockphoto.com
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GESUNDHREITS-NEWS

AUS DER WELT DER MEDIZIN

Das Hirn schaut voraus

Blitzschnell die Autobahnabfahrt nehmen und die Richtung
dandern, obwohl man noch nicht darliber nachgedacht hat:
Dank unserem Gehirn sind wir dazu in der Lage, ldsst ein Expe-
riment von einem Marburger Neurologenteam' vermuten. Es
zeigt, wie unser Denkorgan unabhdngig von unserer Aufmerk-
samkeit Anderungen unserer Bewegungsmuster wahrnimmt.

Ein gutes Handchen fir Hygiene

. Beide halten Atemwegsviren fern. Doch Desinfektionsmit-

‘ tel scheinen Seife berlegen zu sein, sagen australische
Wissenschaftler:innen. Das legt zumindest eine Analyse?
zahlreicher Studien zum Thema richtige Handhygiene
nahe. Desinfektionsmittel seien vermutlich bequemer,
schneller und einfacher zu handhaben, so die Fachwelt.

Kopfchen in Form

Eltern sollten ihr Baby 6fter auf den Bauch oder die Seite legen.
So entwickeln sie einen ovalen Hinterkopf, raten Expertinnen
und Experten der Deutschen Gesellschaft fiir Orthopddie und
Unfallchirurgie®. Ein abgeflachter Schadel ist zwar unbedenk-
lich, aber fir viele Eltern ein kosmetisches Problem. Kurz nach
der Geburt ist das Babykdpfchen noch gut formbar.

Sport senkt hartnackigen Blutdruck

Der Blutdruck ist immer zu hoch, trotz mehrerer Tabletten tag-
lich? Wer dreimal die Woche Ausdauertraining betreibt, kann ihn
senken. Das zeigt zumindest eine kleine Studie* aus Portugal.
Laut den Wissenschaftler:iinnen eignet sich Bewegung als unter-
stlitzende Standardtherapie bei hartndckigem Bluthochdruck.

1 https://doi.org/10.1016/j.pneurobio.2021.102117 2 https://bmjopen.bmj.com/content/11/8/e046175 * https://dgou.de/presse/pressemitteilungen/detailansicht-pressemitteilungen/
artikel/abgeflachter-hinterkopf-bei-saeuglingen-eltern-koennen-gegensteuern “ https://jamanetwork.com/journals/jamacardiology/article-abstract/2782554

@ bestbrk, ismagilov, Helin Loik-Tomsenia_namenko;miniseries, istockphoto.com



@ timsa, istockphoto.com

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Leib und Seele senden uns unaufhorlich viele Zeichen, akustisch und optisch.
Oft nehmen wir sie kaum oder gar nicht mehr wahr. Doch warum bekommen wir
eine Gansehaut? Wie entsteht ein Schluckauf? Was passiert beim Niesen?

Wir stellen Ihnen korperliche Phdnomene vor und verraten, was sie genau bedeuten.

Schluckauf

Hicks! Schon Babys im Mutterleib kdén-
nen solche aparten Tone von sich geben.
Doch sie sind meist harmloser Natur.
Trinkt jemand zum Beispiel zu hastig,
kann sich das Zwerchfell verkrampfen.
Dadurch verschlieBen sich die Stimmrit-
zen zwischen den Stimmbdndern reflex-
artig. Die Atemluft kann nicht entwei-
chen —und gibt einen Laut.

Schnellender Finger

Sie glauben, das ist die neueste Ma-
sche von Taschendieben? Weit gefehlt.
Schnalzt ein Finger vor, stecken dahinter
Uberlastete Sehnen in der Hand. Zeige-,
Mittelfinger oder Daumen lassen sich
kaum gerade stellen und schnellen pl&tz-
lich vor. Dann hilft meist nur eine Opera-
tion. Nach dem kleinen Eingriff sind die
zarten Glieder wieder gut beweglich.

Niesen

Alles muss raus! Mit einer Druckwelle, die
weit mehr als 100 Stundenkilometer er-
reichen kann, schleudert die Nase beim
Niesen ihre Inhalte heraus. Sekret,
Staub, Keime, Pollen, Insekten. Alles das
kann unser Riechorgan so reizen, dass es
schier zu explodieren scheint. Hatschiil
Unterdriicken Sie blo diesen Reflex
nicht.

Magenknurren

Meldet sich so unser innerer Schweine-
hund zu Wort? Weit gefehlt. Der Magen
arbeitet schlichtweg. Wir horen, wie sich
das Hohlorgan standig zusammenzieht
und wieder ausdehnt. Besonders laut
Lknurrt“ der Magen, wenn er nur mit Luft
und Wasser gefiillt ist. Die Alarmanlage
,Hunger” funktioniert. Oder anders for-
muliert: Alles ganz normal!

Zuckendes Augenlid

Einem Menschen bewusst zuzwinkern?
Gebongt! Was aber wenn das Augenlid
zuckt wie verriickt? Einfach so? Das tut
es meist dann, wenn wir Gbermidet
sind. Dann reagieren auch die Nerven in
den Muskeln rund um die Augenpartie
gereizter als sonst. Keine Sorge, machen
Ihre Augen nur ab und an die grof3e Flat-
ter, ist das nicht weiter schlimm.

Gansehaut

Von wegen dummer Spruch. Uns kénnen
wirklich Haare zu Berge stehen. Das Ge-
hirn sendet etwa bei Kdlte Signale aus.
Dann ziehen sich die winzigen Haarbalg-
muskeln unter den Talgdriisen zusam-
men und bringen die Hdrchen in senk-
rechte Position. Ein prima Schutz gegen
Minusgrade. Aber auch Gliick oder Furcht
lassen unsere Haut wie gerupft aussehen.



Anzeige

Den Garten das ganze Jahr geniel3en -
ohne Schmerzen

Mit einem eigenen Garten holt man sich das
Urlaubsgefihl nach Hause. Auch wenn ein
Garten viel Freude bereitet, kostet dieser
Pflege und Arbeit und Schmerzen kénnen hin
und wieder auftreten. Ein ziehender Ricken,
verspannte Schultern oder schmerzende
Kniegelenke. Erst dann merken wir, dass
Gartenarbeit dem Kérper einiges abverlangt.
Mit ein paar Tipps und Tricks kénnen Sie die-
sen Beschwerden aus dem Weg gehen.
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== Ho6ren Sie auf lhren Korper

Egal ob Sie Gemise anpflanzen, Ostereier verstecken
Oder Pﬂanzen dungen: Vermeiden Sle SChne”e Und ........................................................................
ruckartige Bewegungen. Achten Sie auf bewusste und 3

langsame Bewegungen. Auch eine aufrechte Haltung Diclox forte von ratlopharm.

beim Biicken und Heben kann Ihnen Schmerzen erspa-  ©  Bei akuten Bewegungsschmerzen hilft [hnen

ren. Wenn Sie lange auf den Knien arbeiten, sollten Sie Diclox forte von ratiopharm. Diclox forte ist

alle 15 Minuten die Position wechseln. Und passende © doppelt* konzentriert und lindert Schmerzen

Gartenausristung kann Sie zusétzlich beim Gértnern direkt dort, wo sie auftauchen. Sie missen es nur

unterstitzen. Ein Werkzeuggtirtel mit allen wichtigen © zweimal taglich auftragen und es wirkt zusatzlich

Geréaten, eine Heckenschere mit Teleskopstiel und ein kiihlend. Durch den ergonomischen Verschluss

Kniekissen kdnnen lhren Kérper entlasten. © koénnen Sie die Tube des Schmerzgels besonders
: leicht &ffnen.

— Hilfe bei akuten Bewegungs- -

schmerzen: der Wirkstoff Diclofenac Diclox forte

Wenn Ricken-, Muskel- und Gelenkschmerzen

ratiopharm
auftreten, sollten Sie mit der Behandlung Dtda;(&f_m
nicht warten. Ansonsten kénnen die e orte

Schmerzen chronisch werden. Der
Wirkstoff Diclofenac hat durch
seine biochemischen Eigenschaf-
ten eine Affinitét zu entziindetem
Gewebe. Tragen Sie es lokal als
Schmerzgel auf, entfaltet es seine
schmerzstillende Wirkung direkt
am Ursprungsort des Schmerzes.

* Doppelt konzentriertim Vergleich zu 1%igen
Diclofenac-Gelen

Diclox forte 20 mg/g Gel. Wirkstoff: Diclofenac-N-Ethylethanamin. Anwendungsgebiete: Fiir Envachsene und Jugendliche ab 14 Jahren: Zur

-
lokalen, symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei akuten Zerrungen, Verstauchungen oder Prellungen infolge eines stumpfen Traumas. rat I O h a r m
Warnhinweis: AM enth. Butylhydroxytoluol u. einen Duftstoff mit Benzylalkohol (0,15 mg/g), Citronellol, Geraniol, Linalool, D-Limonen, Citral, Farne-

sol, Cumarin u. Eugenol. Apothekenpflichtig. Stand 07/20.Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie .
Ihren Arzt oder Apotheker. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de Gute Preise. Gute Besserung.




Zeigen Sie dem Schmerz,

wer starker ist.

ranpipEharin

Diclox forte

Diclox forte s,

Schmerzgel

Doppelte” Wirkstoffkonzentration
Gegen Muskel- und Gelenkschmerzen

Angenehm kihlend nach
dem Auftragen

-
ratiopharm
* Doppelt konzentriertim Vergleich zu 1%igen

Diclofenac-Gelen Gute Preise. Gute Besserung.

Diclox forte 20 mg/g Gel

Wirkstoff: Diclofenac-N-Ethylethanamin. Anwendungsgebiete: Fiir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren: Zur lokalen, symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei akuten Zerrungen, Verstauchungen
oder Prellungen infolge eines stumpfen Traumas. Warnhinweis: AM enth. Butylhydroxytoluol u. einen Duftstoff mit Benzylalkohol (0,15 mg/g), Citronellol, Geraniol, Linalool, D-Limonen, Citral, Farnesol, Cumarin u.
Eugenol. Apothekenpflichtig. Stand 07/20. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm,

www.ratiopharm.de
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SERIE FRAUENMEDIZIN TEIL 2

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sind Mdnnersache. Dieser

Mythos hdlt sich hartndckig.
Doch die bisher mannlich

geglaubte Domane ist eher
weiblich. Was den Unterschied
ausmacht.

Es gilt als das Symbol fiir die Liebe, es ist
der Motor unseres Lebens: Das Herz. Bis
zu sechs Liter pumpt der faustgrof3e
Muskel pro Minute durch unseren Kor-
per. Es schlagt stetig und ohne Pause —
jeden Tag etwa 100.000-mal. Uber die-
se grofartige Leistung denken wir oft
erst nach, wenn das schlagkraftige Organ
aus dem Takt gerdat. Herz-Kreislaufleiden
zdhlen zu den haufigsten Erkrankungen
in westlichen Industrieldndern. Diskutiert
die Fachwelt in dem Zusammenhang
iber bekannte Risikofaktoren wie Uber-
gewicht, Bluthochdruck, Rauchen und
Stress, steht fur viele gleich fest: Typisch
Mann!

Weit gefehlt. Um ihre Herzgesundheit
mussen sich Frauen mindestens genauso
sorgen. SchlieBlich sterben sie haufiger
an einem Infarkt oder an Herzschwéche
als Mdnner. Fir die Wissenschaft ist das
alarmierender Anlass genug, den ver-
meintlich kleinen Unterschied genauer
unter die Lupe zu nehmen: Schlagen

Frauenherzen anders? Gendermedizi-
nerinnen gehen davon aus. So steht
fest, dass das weibliche Herz etwas klei-
ner und deswegen auch steifer ist. Eine
Erklarung dafr, dass sich das Hohlorgan
weniger gut dehnen und fillen und einer
Herzschwdche Vorschub leisten kann.

Bekannt ist auch, dass Frauen bei einem
Herzinfarkt oft Uber andere Beschwer-
den klagen als Manner (siehe Kasten).
Mit bisweilen bedrohlichen Folgen: Weil
sie Beschwerden wie etwa Oberbauch-
schmerzen als Magen-Darm-Grippe und



@ bluebearry, Lacheev, stefanamer, fcafotodigital, istockphoto.com

nicht als Infarkt deuten, ,zogern sie lan-
ger und rufen nicht sofort einen Not-
arzt®, erklart die Kardiologin Prof. Vera
Regitz-Zagrosek aus Berlin. So verstrei-
che wichtige Zeit zu handeln, mahnt die
Griinderin des Instituts fir Geschlechter-
forschung in der Medizin an der Berliner
Charité.

Richtig dosiert

Ein weiteres Manko: Obwohl Ménner
und Frauen unterschiedlich herzkrank
sein kénnen, erhalten sie oft die gleichen
Medikamente. Die Leidtragenden sind
dann die Frauen, denn sie bekommen in
der Regel eine zu hohe Dosis, so dass ver-
mehrt oder verstarkt Nebenwirkungen
auftreten konnen. ,Hdufig reichen bei
Frauen 40 Prozent der Dosis, um den
gleichen Effekt zu erzielen®, sagt die Kar-
diologin Regitz-Zagrosek. Denn die In-
haltsstoffe verarbeitet der weibliche Kér-
per anders als der mdnnliche. Um nur
ein Beispiel nennen: Acetylsalicylsdure,
kurz ASS, schitzt bekanntlich vor einem

erneuten Herzinfarkt oder Schlaganfall.
Interessant: Bei Mdnnern senkt ASS eher
das Infarkt-, bei Frauen das Schlaganfall-
risiko.

Auch die Rolle der Hormone mdsste bei
der Behandlung von Herzerkrankungen
starker berlcksichtigt werden, wiinscht
sich Gendermedizinerin Regitz-Zagrosek.
,Bis zu den Wechseljahren sind Frauen
durch die weiblichen Hormone vor Ge-
faBverkalkung gut geschitzt®, sagt sie.
Danach steigt ihr Risiko fur einen Herz-
infarkt aber sofort an.

Raus aus der Stressfalle

Auch die Psyche riickt immer stdrker in
den Fokus der Gendermedizin: ,Frauen
leiden anders an belastenden Ereignis-
sen und negativen Gefiihlszustanden als
Manner®, betont Professor Karl-Heinz
Ladwig, Psychokardiologe an der Klinik
flr Psychosomatische Medizin und Psy-
chotherapie der Technischen Universitat
Minchen. So habe Stress in Beruf oder

Warnsignale des
weiblichen Kérpers

Statt unter Brustschmerzen leiden
Frauen im Vorfeld eines Herzin-

farkts oft unter Atemnot, Ober-
bauchbeschwerden, Ubelkeit und
SchweiBausbriichen. Diese Be-

schwerden werden dann biswei-
len als Riicken-, Magen- oder Gal-
lenprobleme fehlgedeutet. Nur
bei der Halfte der Frauen treten
beim Herzinfarkt die klassi-
schen® Brustschmerzen mit Aus-
strahlung in den linken Arm auf.
Die andere Halfte GuBert andere
Symptome, etwa Schmerzen in
der rechten Schulter, dem Ri-
cken, dem Oberbauch oder sogar
im Unterkiefer.

Partnerschaft sowie Einsamkeit bei Frau-
en als Risikofaktor fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen eine noch hohere Bedeu-
tung als bei Mdnnern.

Trotz oder gerade wegen dieser beunru-
higenden Nachrichten: Mit einem ge-
sunden Lebensstil Idsst sich gut gegen-
steuern. Ob Rauchverzicht, Stressabbau,
viel Bewegung, die traditionelle Mittel-
meerkiiche oder Normalgewicht: Frauen
sind gut beraten, wenn sie das ebenso
beherzigen wie Mdnner.




Kommt schneller an

bei Koptschmerzen.

Paracetalgin -y
;glrnagcetalgin

=== Magenschonendes Paracetamol

. Fir Erwachaeng, "
=== Schnelle Schmerzlinderung e
B Schumirres scle Fuier shey

Lést sich dank natlrlichem Algin it o g e
L —— o
besonders schnell auf

ratiopharm

* Lost sich schneller auf als klassische Paracetamol-Tabletten. Gute Preise. Gute Besserung.

Paracetalgin 500 mg Filmtabletten
Wirkstoff: Paracetamol. Anwendungsgebiete: Paracetalgin wird angewendet zur symptomatischen Behandlung von leichten bis mittelschweren Schmerzen und/oder Fieber. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungshbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. 7/20. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de
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Tipps vom Arzneimittel-Profi y

Tabletten richtig
einnehmen

Zeitpunkt, Schlucktechnik, Wechsel- ~
wirkungen — bei der Einnahme von
Tabletten ist viel zu beachten. Lassen ‘
A
L Y

®

Sie sich in der Apotheke beraten.

Vor dem Essen: 30 Minuten bis eine Stunde vor :
der ndchsten Mahlzeit. Grund: Auf leeren Magen !
wirken die meisten Medikamente schneller. :
|
|
|

Schlucken Sie Ihre Medikamente stehend
oder aufrecht sitzend mit einem groBen
Glas Leitungswasser oder Mineralwasser

Mit der Mahlzeit: Wahrend oder unmittelbar
nach dem Essen. Grund: Der Speisebrei schiitzt

die empfindliche Magenschleimhaut vor .‘\_,/;, mit wenig Kohlensdure. Die Flissigkeit I
Schaden durch das Medikament. verhindert, dass Tabletten oder Kapseln in !
Nach dem Essen: Der Abstand zur letzten @ der Speiserohre kleben bleiben. Au3erdem :
Mahlzeit sollte mindestens zwei Stunden hilft Wasser, den Wirkstoff schneller I
betragen. Grund: Bestimmte Lebensmittel @ freizusetzen.

storen die Wirkstoffaufnahme. I
Auf niichternen Magen: 30 bis 60 Minuten vor :
oder frihestens zwei Stunden nach der Mahlzeit.

Wichtig: Milch, Grapefruitsaft, Kaffee,

schwarzer Tee und Alkohol kénnen die @fa
Aufnahme der Wirkstoffe verhindern oder
Nebenwirkungen verstdrken. 1

Wer Probleme beim

Schlucken groBerer
Tabletten oderKapseln [P =~~~ ~~~ """ T T T T ST TS oSS S sS s s smmmmme -

hat, profitiert oft von

folaenden Techniken: : Die ,,Pop-Bottle-Technik“ hilft beim Die ,,Vorwdrts-Neige-Technik“ kann :

: \ "1 Schlucken gréBerer Tabletten: Die das Schlucken von Kapseln erleichtern: 1

\ I Tablette wird auf die Zunge gelegt, Kapsel auf die Zunge legen, einen :

\~§ : die Offnung einer Wasserflasche fest Schluck Wasser nehmen und das Kinn i

(3 e a’® 1 mit den Lippen umschlossen und ein in Richtung Brust neigen. Die Kapsel I

°c 9 ° 24 o & : kraftiger Schluck Wasser eingesaugt, schwimmt nach oben in Richtung :

o "NV , . ° , derineinem Zug mit der Tablette Rachen und kann dann ganz einfach I
L)

v 9. " - I geschluckt wird. Dafir sollte eine geschluckt werden. Da Tabletten eine !

e 0¥ ,/ ' flexible Plastikflasche mit nicht zu hohere Dichte haben, ist diese Technik !

’ o0q° o 1 R .. = R |

- 0° fo i1 kleiner Offnung verwendet werden. nur fur Kapseln geeignet. |

[ ] O ('Y \ N ” 4
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-
Bleiben Sie gesund!

Auch Katzen, Hunde oder
Meerschweinchen konnen
krank werden. Worunter
Haustiere oft leiden, was
ihnen hilft und warum sich
der Gang in die Apotheke
lohnt.

L

Kater Leo, Dackel Waldi oder Langohr
Franz schaffen das, was unseren engsten
Freunden oft nicht gelingt: Sie bringen
uns zum Lachen, wenn sie maunzen, bel-
len oder mimmeln. Rund 35 Millionen
Haustiere leben in deutschen Haushal-
ten, zu den Top-Favoriten zdhlen Katzen,
gefolgt von Hunden, Kleintieren und
Vogeln. Ihre Besitzerinnen und Besitzer
mochten sie nie mehr missen, so gut wie
sie ihnen an Leib und Seele tun. Kein
Wunder, dass in der Pandemie immer
mehr Menschen ihr Herz fir die geselli-
gen Lebewesen entdecken.

Haufige Erkrankungen

Auch Wissenschaftler:innen bestdtigen:
Das Streicheln eines Kaninchens kann
den Puls senken. Katzen 6ffnen die Tir
zur Seele traumatisierter Menschen. Und
Hunde beweisen als Fitnesscoach oder
Antidepressionshilfe oft groBes Talent.

Bei aller Tierliebe wird schnell tberse-
hen, dass auch unsere zwei- oder vier-
beinigen Lieblinge krank werden kénnen.
So sind Hunde besonders anfdllig fur
Allergien, Zwingerhusten, Hiiftprobleme
oder Parasitenbefall (hdaufig Zeckenl).
Tierische Senioren qudlen auch Krebs,
Grauer Star oder Demenz. Bei Stuben-
tigern stellen Veterindrmediziner:innen
hdufig die Diagnose Katzenschnupfen,
Toxoplasmose oder Katzenleukdmie. Eine
Schwachstelle sind auch ihre Nieren.
Tigern sie oft im Freien umher, bringen
auch Samtpfoten gern mal krankma-
chendes Ungeziefer wie Zecken, Wiirmer
oder Milben mit heim.

Kaninchenfans sollten wissen: Die Nager
leiden 6fter unter Schnupfen, Ohr- und
Zahnproblemen. Das Verdauungsleiden
Trommelsucht oder Infektionskrankhei-
ten wie Myxomatose oder Chinaseuche
bedrohen die Hoppler lebensgefdhrlich.



Achtung!

Niemals mit einer Schmerz-

oder Hustentablette aus der
eigenen Hausapotheke das
Tier zu kurieren versuchen.
Das kann schlimm enden.

Den Liebling im Blick haben

Erschwerend kommt in der Tiermedizin hinzu: Die Patienten
leiden still und oft unbemerkt. Umso mehr missen ihre Besit-
zer sie gut im Blick behalten. Anlass zur Sorge besteht, wenn
ihre Lieblinge auffdllig an Lebensfreude und Gewicht verlie-
ren, viel schlafen oder trinken oder sich plétzlich standig
kratzen. Eine regelmdfBige Inspektion des Fells ist wichtig, um
dort rechtzeitig unerwiinschte Anhdngsel wie Zecken zu ent-
decken. Echte Tierliebe beweisen Frauchen und Herrchen,
wenn sie den Fressnapf nie zu voll machen und auf hochwer-
tiges wie artgerechtes Futter achten. Leckerlis zur Belohnung
sollten absolute Ausnahme sein. Schlimm, wenn es tierischen
Pummelchen zusdtzlich am nétigen Auslauf fehlt. Denn
Ubergewicht macht Tiere krank. Ob Gicht, Rheuma, Diabetes
oder Herzschwdche: Die Praxen von Veterindrmediziner:innen
sind voll mit Patienten, die darunter leiden. Fiffy, Mieze und
Hansi werden auch immer dlter — und sind somit anfalliger fir
Zipperlein, aber auch chronische Leiden.
2
TS
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Was Ihrem Haustier hilft

Wichtig ist daher der regelmdBige Check-up bei Tierdrztin
oder Tierarzt, bei akuten Beschwerden ist er unerldasslich.
Auch die Apotheke ist eine gute Anlaufstelle: Die pharma-
zeutischen Fachleute beraten etwa zu zugelassenen, nicht
verschreibungspflichtigen Medikamenten. Dazu zdhlen zum
Beispiel Antiflohmittel, aber auch Wirkstoffe gegen Zecken-
befall. Es gibt diese zum Beispiel als Spray, sie kbnnen auf
das Fell getropft werden oder die Mittel wirken im Halsband.
Apotheker:innen und PTAs fertigen zudem individuelle Ver-
ordnung aus der Tierarztpraxis an. Fachkundig beraten sie
Sie ebenso, ob und in welcher Dosis Mittel aus der Human-
medizin einem kranken Tier helfen. Sie vertragen diese nicht
immer gut, weil ihr Organismus die Wirkstoffe anders verar-
beitet. Doch das kdnnen Sie leicht verhindern. Informieren Sie
sich, wie Sie Ihr Tier artgerecht halten und erndhren. Es ist
Ihre Pflicht, ihm genligend Auslauf zu ermdéglichen und regel-
maBig die Tierarztpraxis aufzusuchen. Sie kdnnen sich gewiss
sein: Geht es Ihrem Liebling gut, génnen Sie sich selbst Strei-
cheleinheiten fur Ihre Seele. \

\

N\
N

\\5—.’
17

yBusiness, Maica, AlonzoDesign, istockphoto.com

@ alexei_tm, vorDa, krblokhin, Luck



Anzeige — 7 Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

/
/ Fortsetzung

Es ist mehr als ein !

S.Chmerzgel‘ ES ISt Wurmkuren und Impfungen:
die Freude auf Das ist tierisch wichtig
jeden neuen Schritt.

Gegen Staupe, Leptospirose und Parvovirose sollen sie
laut der Impfkommission" moglichst immer geimpft
sein. Je nach Seuchenlage und Lebenserwartung ist
auch die Spritze gegen Borreliose, Zwingerhusten, Toll-
wut und Leishmaniose ratsam. Informieren Sie sich,
wie oft und in welchen Abstdnden Schutzimpfungen
erfolgen sollten. Ebenso wichtig sind mindestens vier
Wurmkuren pro Jahr. Bei dieser Gelegenheit kann der
oder die Mediziner:in den Vierbeiner gleich griindlich
untersuchen. Wie gesund sind bei ihm Herz, Gebiss,
Ohren oder Niere?

Die Tiere sollten grundsdatzlich gegen Katzenseuche
und -schnupfen immunisiert werden Je nach Risiko-
lage kann es sinnvoll sein, die Vierbeiner etwa gegen
Chlamydien, Leukose, Pilzinfektionen, Katzenleukdamie
oder Tollwut zu impfen. Erkundigen Sie sich in der
Tierarztpraxis nach diesen SchutzmaBnahmen. Eine
Wurmkur empfiehlt sich bei Freigdngern viermal pro
Jahr, bei Wohnungskatzen reicht in der Regel ein bis
zwei Mal pro Jahr. Auch fir die Samtpfoten gilt: Die
Schutzimpfungen sind eine gute Gelegenheit, sie
grindlich untersuchen zu lassen.

gl Gl
Bl .
i

Vertrauen Sie dem Original!

Bewegung begleitet unseren Alltag. Egal, ob wir uns sportlich
betdtigen, verreisen oder etwas vollig Neues ausprobieren. Wenn
Schmerzen auftreten, kann es sein, dass plotzlich ein Teil unserer
schonsten Erlebnisse wegfdllt. Voltaren unterstiitzt jedes Jahr
Millionen von Menschen dabei, wieder Freude an Bewegung zu
empfinden. Dank lhrem Vertrauen ist Voltaren Schmerzgel forte
die Nummer 1* unter den Schmerzgelen in Deutschland.

*1QVIA OTC-Report/ GMS, Markt: Schmerzmittel; Apotheke 04/2021; Marke Voltaren; Umsatz MAT 04/2021

Voltaren Schmerzgel forte 23,2 mg/g Gel Wirkstoff: Diclofenac-N-Ethylethanamin. Anwendungsgebiete:
Erwachsene und Jugendliche (iber 14 Jahren: Zur lokalen, symptomatischen Behandlung von Schmerzen
bei akuten Prellungen, Zerrungen oder Verstauchungen infolge eines stumpfen Traumas, z.B. Sport-
und Unfallverletzungen. Bei Jugendlichen iiber 14 Jahren ist das Arzneimittel zur Kurzzeitbehandlung
vorgesehen. Warnhinweis: Enthalt Propylenglycol, Butylhydroxytoluol und einen Duftstoff mit Eukalyptus, 1 . . . . . -
Benzylalkohol, Citronellol, Cumarin, D-Limonen, Eugenol, Geraniol und Linalool. Apothekenpflichtig. zwww.t!eraerzteverband.de/sm|Ig/smllg»a-z/staenq|ge-|mpfkomm|55|on.php
Stand:10/2020. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren www.tieraerzteverband.de/media-smile/docs/smile-a-z/impfempfehlungen/
Arzt oder Apotheker. StIKoVet-Impfempfehlung-Katze_01-21.pdf

Marken sind Eigentum der GSK Unternehmensgruppe oder an diese lizenziert. ©2022 GSK oder Lizenzgeber.

PM-DE-VOLT-21-00229 — 20210707

@ ayutaka, javitrapero, didesign021, istockphoto.com



Anzeige

Oster-Malaktion
fur Kinder

Malvorlage in der Apotheke
abholen, fertiges Bild
zurlckbringen und
Gratis-Ostergeschichte
erhalten*

Vom 26.02. bis 29.04.22

Kombi ol fusertropten

(X ° i
D e r Fr u h | I n g iurnn;g?'dunugeéﬁoer;nabl.lalu,
ﬁ
ird b !
WIr unt!
Livocall
B direkti

4°2)
Den Fruhling genief3en dank starkem e
Allergie-Duo Livocab® direkt Kombi. o . Akute Behandiung von

| allergischer Bindehautentzindung
Livocab = baw.allergischem Schaupfen

direkt £
Kty g Augentroplen

evocabastin 4 mi|5 mi

Livocah® direkt Kombi. Wirkstoff: Levocabastin (vorliegend als Levocabastinhydrochlorid). Anwendungsgebiete: Behandlung der Beschwerden einer allergisch ausgeldsten Entziindung der Binde-
haut, z. B. Heuschnupfen oder dem sogenannten Friihlingskatarrh (Augentropfen) bzw. zur Behandlung von Beschwerden bei allergischem Schnupfen, z. B. Heuschnupfen (Nasenspray). Fiir Kinder ab

1Jahr, Jugendliche u. Erwachsene. Warnhinweis: Enthalt Propylenglycol, Benzalkoniumchlorid u. Phosphate. Zu Risiken und Nehenwirkungen lesen Sie die Packungshbeilage und fragen Sie lhren Arzt

oder Apotheker. Johnson & Johnson GmbH, 41470 Neuss. Stand: 09/2020

* Eine Aktion der Alphega und gesund leben Apotheken. Nicht an einen Einkauf gebunden. Nur solange der Vorrat reicht und in teilnehmenden Apotheken. Abbildung dhnlich. Weitere Informationen und
Teilnahmebedingungen finden Sie auf der Malvorlage.
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Rituale gegen den

ZWANG

Andauernd den Herd kontrollieren, sich standig vor Keimen
fiirchten oder immer bis 20 zdhlen miissen: Wie solche Zwdnge
Menschen qudlen und was aus dem Teufelskreis hilft.

Wenn das Murmeltier taglich grift,
kommt das lustig daher. Zumindest ist
das in dem gleichnamigen Film so. Doch
wer sich wie getrieben fihlt, permanent
Gedichtzeilen aufzusagen, die Hande zu
waschen oder Plastiktiiten zu horten,
kann dartiber nicht lachen. Eine innere
Unruhe drdngt zu diesem zwanghaften
Verhalten. Ein enormer Leidensdruck,
der mehr Menschen qudlt als vielleicht
vermutet. Die Fachwelt schdtzt, dass
drei von hundert Menschen unter die-
sem krankhaften Druck stehen — nicht
selten schon im Kindes- oder Jugend-
alter.

Ein Zufall ist das nicht. So spielen frithe
traumatische Erlebnisse wie korperliche
Gewalterfahrungen oder seelische Miss-
handlung héufig eine Rolle bei Zwangs-
erkrankungen. Zu den Risikofaktoren
z@hlen ebenso familidre Veranlagung
oder ein von Natur aus gewissenhafter
Charakter. Doch Experten und Expertin-
nen wdgen ab, bevor sie die Diagnose
aussprechen. Sie prifen, ob eher Angst-
storungen oder Depressionen hinter

20

dem auffdlligen Verhalten stecken. Ganz
abgesehen davon, dass auch der Uber-
gang von einem normalen Verhalten
zur wahnhaften Kontrolle flieBend ist.
Jetzt ist es wichtig, dass Profis die richti-
gen Fragen stellen. Erscheinen einem
zum Beispiel die Gedanken und Hand-
lungen selbst sinnlos? Verschafft es aber
kurzfristig Erleichterung, die belastenden

Rituale auszufiihren? Vor allem: Wie oft
halten sie einen auf Trab?

Tun sie das tiber mindestens zwei Wochen
an den meisten Tagen, sprechen Medizi-
ner:innen von einer Zwangsstorung. Der
Leidensdruck ist hoch bei dem tabuisier-
ten Leiden. Schamgefihle I[dhmen einen
oft. Die wenigen Stunden Zeit, die einem
bleiben, nehmen oft die Zwénge in An-
spruch. Sie sind Kraftrauber pur, vor al-
lem fir den, der seine fixen Ideen vor
seiner Umwelt zu verheimlichen sucht.
Privat- und Arbeitsleben unter einen
Hut zu bekommen gelingt vor lauter
Erschépfung immer schlechter. Es droht
sozialer Riickzug, auch das Selbstwert-
gefiihl nimmt Schaden.




Hochste Zeit, sich professionelle Hilfe zu
suchen. Denn von alleine heilen Zwénge
nie. Doch es gibt Licht am Ende des Tun-
nels: So fihlen sich viele Betroffene bes-
ser, wenn sie sich mit anderen in einer
Selbsthilfegruppe austauschen kénnen.
Auch moderne Therapieverfahren hel-
fen, die Symptome nachhaltig zu lin-
dern. Die seelisch Erkrankten profitieren
besonders von einer Kognitiven Verhal-
tenstherapie (KVT). Das ist eine Art
Schulung fir den Alltag. Die in die Irre
fihrenden Denkmuster gilt es auszu-
tricksen. Um das zu erreichen, sprechen
die Patientinnen und Patienten zundchst
Uber ihre Geflihle. Warum etwa versetzt
es einen in Unruhe, wenn man sich nicht
zum 15. Mal die Hande waschen kann?

Der ndchste Schritt: Die Betroffenen
sollen etwas Schmutziges anfassen und
danach nicht gleich zur Seife greifen. Im-
mer wieder wird das getbt. Nach und
nach stellt sich so das Gefiihl ein, dass
auch ohne das zwanghafte Verhalten
die Angst wieder verschwindet. Selbst
wenn sie sich nicht ganz verbannen
lasst: Sie dominiert im Laufe der Zeit
nicht mehr so stark den Alltag.

Auch Medikamente kénnen dazu beitra-
gen. Bei einer Zwangsstérung verordnen
Mediziner:iinnen Wirkstoffe, die auch
Menschen mit einer Depression helfen.
Dieser Schritt ist zum Beispiel besonders
dann sinnvoll, wenn Patientinnen und
Patienten diese Unterstiitzung brau-
chen, um mit einer Psychotherapie zu

£

Informieren Sie sich Gber das
Leiden, um es besser zu verstehen.
Passen Sie Ihren Alltag nicht den
Zwangshandlungen an. Setzen
Sie Grenzen und unterstitzen Sie
die Zwangsrituale nicht.

Nehmen Sie das Geschehen nicht
personlich.

Sorgen Sie gut fur sich selbst.
Sonst werden Sie krank.
Ermahnungen wie ,Jetzt streng
dich mal an!* erzeugen nur mehr
Druck.

Sprechen Sie Lob aus, wenn Sie
Fortschritte sehen.

Planen Sie gemeinsam Aktivitdten,
die ablenken.

Ermutigen Sie zu einer Therapie
oder den Besuch einer Selbsthilfe-
gruppe.

beginnen. Oder umgekehrt: Wird eine
KVT abgelehnt, sind Betroffene umso
mehr auf Arzneimittel angewiesen, um
den Leidensdruck zu senken.

Denn das ist das oberste Ziel: Den in-
neren Zwdngen immer mehr Paroli zu
bieten und sie aus dem Leben zu drdn-
gen. Es gibt so viele schéne Dinge und
Gedanken, die ihren Platz einnehmen
konnen.

Der Psychotherapie-Informations-
dienst unterstltzt bei der Suche
nach einem geeigneten Therapeu-
ten (www.psychotherapiesuche.de).

Die ,Deutsche Gesellschaft
Zwangserkrankungen® gibt Tipps
zum Umgang mit dem Leiden und
Auskunft Uber Selbsthilfegruppen
in Ihrer Nahe (www.zwaenge.de).
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Anzeige

gesundieben

Bestens versorgt mit gesund leben
Mineralstoffen und Vitaminen

Anzeige

1 gesund leben Calcium (800mg) + D3 + Vitamin C
Brausetabletten, 3x10 St.

Mit 800 mg Calcium, 160 mg Vitamin C und 5 pg Vitamin D3
pro Tablette. Nahrungsergdnzungsmittel. Calcium und D3
tragen zur Erhaltung normaler Knochen und Zahne bei.
Vitamin D3 unterstitzt die normale Aufnahme und Verwertung
von Calcium und trdgt zu einem normalen Calciumspiegel im
Blut bei. Gluten-, zucker- und laktosefrei.

2 gesund leben Magnesium (375 mg) + Vitamin C
Brausetabletten, 3x10 St.

Zur Unterstiitzung einer normalen Muskel-, Nerven- und Knorpel-
funktion. Nahrungsergdnzungsmittel mit 375 mg Magnesium
und 160 mg Vitamin C pro Tablette. Mit Zitronengeschmack. 3 - gesundleben |
Kénnen einen wichtigen Beitrag fir eine optimale Versorgung '
leisten und sind besonders zu empfehlen bei starker kdrperlicher
und mentaler Belastung, in Stresssituationen und beim Sport.
Zucker-, gluten- und laktosefrei.

3 gesund leben Zink (10 mg) + Histidin + Vitamin C
Brausetabletten, 3x 10 St.

Zur Unterstiitzung einer normalen Funktion des Immunsystems.
Nahrungsergdnzungsmittel mit 10 mg Zink und 160 mg Vitamin C
pro Brausetablette. Das Spurenelement Zink tragt zu einer norma-
len Funktion des Immunsystems bei. Vitamin C und Zink kénnen
vom Korper nicht selbst produziert werden und mussen daher
kontinuierlich Gber die Nahrung aufgenommen werden. Heif3 und
kalt zu geniefen. Mit Pfirsich-Maracujageschmack. Zucker-, gluten-
und laktosefrei. Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.
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GESUNDES
/AHNFLEISCH

Entztindetes Zahnfleisch birgt Gefahren fur
den ganzen Korper. Doch wer seine Zahne
regelmapBig pflegt, kann gut vorbeugen. Das
Team der Apotheke unterstiitzt Sie dabei.

EINFACH LACHELN

Mit dieser Charmeoffensive zaubern Sie im Nu vielen Menschen Freude
ins Gesicht. Vorausgesetzt, Ihr Gebiss wirkt gepflegt. Daher aufge- Putztipps vom Profi
passt, wenn Sie beim Zdhneputzen blutige Schlieren im Waschbecken
bemerken. Das deutet auf Parodontitis, also entziindetes Zahnfleisch, Zum Glick helfen dagegen regel-
hin. Ein bakterieller Mikrofilm auf dem Gebiss setzt ihm zu. Unbehan- madBige Vorsorge-Untersuchungen
delt 16st sich das rosige Schleimhautbett von den Zdhnen, um sie her- beim Zahnarzt. Die tdgliche Mund-
um bilden sich eine Art Taschen. Auf Dauer lockern sich die Zdhne und hygiene am Abend und Morgen ist
fallen aus. Gelangen die Bakterien aus der Mundhéhle tber die Blut- ein Muss. Ob Zahnbdrste, Zahnsei-
bahn in den Kérper, drohen zudem Rheuma, Herz-Kreislaufleiden, oder de, Mundspulungen oder Interden-
Atemwegserkrankungen. talbirstchen: Das pharmazeutische
Personal in der Apotheke berdt Sie
dazu ausfihrlich. Ratsam ist alle
drei bis sechs Monate eine profes-
sionelle Zahnreinigung. Bei fort-
schreitender Entziindung hilft eine
Parodontitis-Behandlung. Doch mit
einer regelmdfBigen und griindlichen
Zahnhygiene lassen Sie es erst gar
nicht soweit kommen.

@ Ridofranz, Geber86, Jull1491, laymul, istockphoto.com
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DIE KRAFT DES

Sich nicht stressen, sondern nur aufs Hier und Jetzt zu
konzentrieren, ist gar nicht einfach. Doch man kann das
lernen. Warum Achtsamkeitstraining so gesund ist.

Pausenlos klingelt das Telefon, wir haben noch 1.000 Dinge zu
erledigen und die Zeit scheint davon zu rennen. Doch mitten
im gréBten Stress scheinen manche Menschen mihelos ruhig
zu bleiben. Ein wichtiger Schltssel dazu heif3t: Achtsamkeit.
Die hilft nicht nur in akuten Stressphasen, sondern fordert
auch langfristig die kérperliche und seelische Gesundheit.
Was ist ihr Geheimnis?

Im gegenwdrtigen Moment verankert

Das Konzept stammt urspriinglich aus dem Buddhismus und
fand im Laufe der Zeit auch im Westen Einzug. Im Zentrum
steht unsere Aufmerksamkeit. Die namlich soll sich bewusst
auf das Wesentliche im gegenwdrtigen Moment richten, im
Augenblick sein, ohne zu urteilen, ohne Wertung présent fir
alles, was passiert. Dazu gehort die Fahigkeit, Situationen zu
akzeptieren, ohne sie zu bewerten und aus dieser Ruhe heraus
kliger zu (re)agieren. Sich bewusst auf die Gegenwart zu kon-
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zentrieren, wirkt gegen den Alltagsstress und ist ein guter
Gegenentwurf zum Multitasking, das hdufig nicht fir mehr
Leistung sorgt, sondern diese sogar verschlechtert und fir
zusdtzliche Stress sorgt.

Zu Ruhe und Entspannung finden

Jeder kann diese bewusste Wahrnehmung in seinen Alltag in-
tegrieren und zu mehr Ruhe, Entspannung und Ausgeglichen-
heit kommen. RegelmédBige Ubung ist allerdings erforderlich,
damit es klappt, rat die Fachwelt. Serise und kostenlose Acht-
samkeitstrainings bieten zum Beispiel viele Krankenkassen.
Dort lernen die Teilnehmer, ihre Aufmerksamkeit dankbar auf
positive Dinge zu lenken. Ebenso wichtig sind Tipps, wie man
entspannen oder Erfahrungen annehmen kann, ohne sie
gleich zu werten. Das alles hilft, Situationen, Geflihle und
korperliche Symptome besser zu akzeptieren, ohne vorschnell
mit Arger, Wut oder Angst zu reagieren.

@ gradyreese, FatCamera, evgenyatamanenko, Indigo Diamond, istockphoto.com



UBUNG ZUR
ACHTSAMKEIT

Handy aus, bequem sitzen, Augen schliefen, fir einige Minu-
ten auf den eigenen Atem konzentrieren, ihn einfach flieBen
lassen. Gedanken oder Gefihle, die dabei auftauchen, ziehen
lassen, ohne sie festzuhalten. In akuten Stresssituationen hilft
die 3-Atemziige-Technik: Mit dem ersten Einatmen konzent-
rieren Sie sich dabei nur aufs Atmen. Mit dem zweiten spiiren
Sie etwa die verkrampfte Schulter und lockern sie wieder.
Beim dritten Atemzug Uberlegen Sie ruhig, was als erstes ge-
tan werden muss — ohne gleich loszupoltern.

Was sag’fa/(a M/L’sgenschaﬁ? Wie erl{aolgraéoh isTAclifzamkect?

Der Molekularbiologe Jon Kabat-Zinn hat die Methode der Mindfulness-Based-Stress-
Reduction (MBSR) begriindet. Sie wird heute in vielen Kliniken erfolgreich eingesetzt.
Forscher haben die zahlreichen positiven Wirkungen auf Psyche und Kérper mit Fakten
bewiesen. Sie zeigen eindeutig: Achtsamkeit hilft nachweislich gegen Stress, Angste und
Depressionen und erleichtert den Umgang mit kérperlichen Erkrankungen.

Anzeige

. NatUrliche Unterstltzung fur jede Herausforderung

Natiirlich Stress-Symptome lindern Natiirlich schneller einschlafen*

T o = : —
: rhodioLoges Ll : dormiloges |7 ¢ vitaminB-Loges |7
E: 200 mg Filmtablettzn “:'i E‘ Melatonin plus Tryptophan Buroges : kom b g

Ml Trcitionoties pllanziches Acmemitiel
B i voriibsegehenden Lindorung won

mit der einzigartigen Urkraft der mit der cleveren Kombination aus mit allen 8 B-Vitaminen, Cholin, Inositol
Rosenwurz (Rhodiola rosea) Melatonin, Tryptophan und Vitamin Bg und Pangams&ure in nur 1 Tablette t&glich

*Melatonin trégt zur Verkirzung der Einschlafzeit und Linderung des subjektiven Jetlag-Empfindens bei. **Die Vitamine B,, B, B,,, Niacin, Pantothenséure
und Biotin tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei. D r L O e S
rhodioLoges® 200mg. rhodioL.oges® 200 mg ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur voriibergehenden Linderung von Stress-Symptomen wie L]

Mudigkeits- und Schwéchegefuhl bei Erwachsenen. Das Arzneimittel ist ein traditionelles Arzneimittel, das ausschlieBlich auf Grund langjahriger Anwendung N heilkund deck
fUr das Anwendungsgebiet registriert ist. Zur Anwendung bei Erwachsenen ab 18 Jahren. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage aturheilkunde neu entdecken
und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: 10/2021
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Als Antreiber unseres
Lebens gilt unser Stoffwechsel.
Doch was ist das eigentlich und
was kurbelt ihn an? Warum Sie

mit dem fein ausgetdifteltem
Regelwerk im Korper eine

fiirs leben =

Egal, wie viel manche Menschen futtern, Speckrolichen
setzen sie nicht gleich an. Schnell ist dann ein reger Stoff-
wechsel daflir ausgemacht, tiber den der Betreffende zu
verfligen scheint. Doch wussten Sie, dass es den Stoff-
wechsel gar nicht gibt? Jede unserer Korperzellen besitzt
einen eigenen: Hormone, Enzyme, Nerven- und Boten-
stoffe schleusen Vitamine, Mineralien und Spurenelemen-
te in sie ein. Dort steuern sie komplexe biochemische Pro-
zesse, die uns die nétige Energie liefern, Muskeln aufbauen
oder Abfallprodukte entsorgen.

Ausgewogener Energiehaushalt

Das bedeutet: Laufen die Umsetzungsprozesse im Orga-
nismus zu langsam ab, nehmen wir zu. Aus mehreren Griin-
den: Stoffwechselabldufe sind genetisch bedingt. Aber
auch Senioren haben einen trdgeren Stoffwechsel als Her-
anwachsende. Und der Energie-Grundumsatz ist bei Mdn-
nern hoher als bei Frauen. Der Lebensstil entscheidet auch:
Bei Didten fahrt der Korper seinen Stoffwechsel herunter.
Dieser wird auch trége, wenn wir ungesund essen und
Ndhrstoffmangel besteht. Weitere Risikofaktoren sind
Schlafmangel, Stress, zu viel Alkohol sowie haufiges Sitzen
und Bewegungsmangel. Alles das zeigt: Wollen wir nach-
haltig abnehmen, missen wir den Stoffwechsel anregen.
Sie konnen viel selbst tun, um ein gesunder Futterverwerter
zu werden. Fangen Sie gleich an.
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Turbo-Einheizer fir den Stoffwechsel

© Schlafen Sie ausreichend, am besten mehr
als sechs Stunden. Dann funktioniert der Stoff-
wechsel laut einer Studie optimal.’

© Essen Sie regelmdBig und verteilen Sie die
Mahlzeiten Gber den Tag.

© Trinken Sie viel Wasser.

© Essen Sie ausgewogen mit vielen Vitaminen,
Spurenelementen und Mineralstoffen.

© Zu Nahrungserganzungsmitteln rat die medi-
zinische Fachwelt bei Stress, einseitiger Erndh-
rung oder zu hohem Alkohol- oder Nikotin-
genuss. Auch bei Alteren, Schwangeren oder
Heranwachsenden kann der Ndhrstoffbedarf
erhéht sein. Neben Mediziner:innen berdt sie
das Personal in der Apotheke dazu fachkundig.

© Jede Bewegung kurbelt den Stoffwechsel an.
Krafttraining starkt die Muskeln. Je mehr Sie
haben, umso gréBer ist Thr Grundumsatz.

© Setzen Sie auf vollwertige Kohlenhydrate (KH),
etwa in Vollkornbrot, Hiilsenfriichten oder
Kartoffeln. Leere KH wie in Zucker oder Weizen-
mehl machen nur hungrig.

© Achten Sie auf eine extra Portion Eiweif3. Der
Muskeltreibstoff hdlt lange satt. Und: Im
Rahmen einer Didt sorgt viel Eiweif dafr,
dass der Korper nicht die Eiwei3reserve in den
Muskeln angreift. Dadurch steigt der Grund-
umsatz.

" https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.1371/journal.pone.0182195

@ gpointstudio, FreshSplash, AnnaPustynnikova, BartekSzewczyk, Aliaksei Brouka, istockphoto.com
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@ nadia_bormotova, PeterPencil, newann
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Long Covid:

Wenn was bleibt

28

Immer mehr Menschen
berichten, dass sie nach
einer Covid-19-Erkran-
kung nicht mehr richtig
auf die Beine kommen.
Was dahinter steckt und
was dagegen hilft.

Auch wenn zum Gliick viele Erkrankte glimpflich davon kommen: Die Infektion mit dem
Corona-Virus SARS-CoV-2 zu Uiberstehen, ist nicht die einzige Herausforderung. Denn Ge-
nesene leiden hdufig noch lange an Folgen, die das Leben extrem einschrdnken konnen.
Die Fachwelt fasst die Symptome unter dem Begriff Long Covid zusammen.

Sorge bereitet auch, dass diese Diagnose viele Menschen trifft, vermutlich bis zu 80 Pro-
zent der Patienten und Patientinnen. Inzwischen zeigt sich: Selbst Menschen, die kaum
etwas von der Infektion mit dem Virus bemerkt haben, darunter auch junge und fitte
Personen sowie Kinder, kénnen Long Covid bekommen. Weitere Faktoren, die dieses
Leiden begiinstigen, sind hohes Alter, starkes Ubergewicht sowie Vorerkrankungen der
Lunge und des Herzens.



Von Fall zu Fall verschieden

Am hdufigsten klagen Betroffene ber
Mudigkeit, Erschopfung oder Muskel-
schwache, andere leiden unter mangeln-
der Belastbarkeit, Kopfschmerzen und
Atemproblemen. Auch Geruchs- und Ge-
schmacksstorungen, Konzentrations- und
Geddchtnisprobleme, depressive Tenden-
zen, Schlaf- und Angststérungen werden
hdaufig genannt. Auffdllig dabei: Wie
lange die Beeintrachtigungen in der
Regel anhalten, ist von Fall zu Fall unter-
schiedlich. Manche Erkrankte sprechen
von Tagen, andere von mehreren Wo-
chen oder Monaten. In einigen Fdllen
sind Spontanheilungen zu beobachten,
andere Beschwerden ziehen sich lange
hin.

Hausarzt Bernd Balloff aus Legden in
Nordrhein-Westfalen kennt das Problem
aus der Praxis: ,Covid-19 ist eine Multi-
systemerkrankung®, sagt er. ,Durch den
Angriff der Viren kann es zu komplexen
entzlindlichen Prozessen im ganzen Kor-
per kommen.” Davon ist vor allem die
Lunge betroffen. Schadigungen sind
ebenso im Gehirn, an den Nerven und in
den GefdaBen sowie an verschiedenen
Organen maoglich. Vor allem Lungen-
schadigungen wie Fibrosen — das sind

I

Bleiben Sie gesum/!

t+¢e

Verhdrtungen und Vernarbungen des
Lungengewebes — kénnen langfristig die
Leistungsfdhigkeit und Lebensqualitat
einschrdnken.

Impfen, Abstand halten,
Hygieneregeln beachten

Es drangen sich also die wichtigen Fra-
gen auf: Was bewahrt einen davor?
Was hilft, wenn es einen erwischt hat?
,Der wirksamste Schutz ist, eine Corona-
Infektion méglichst zu vermeiden®, sagt
Allgemeinmediziner Balloff. Deshalb gilt
als erste MaBnahme: Den Impfschutz
mit der Auffrischimpfung aktualisieren.
Das Robert Koch-Institut empfiehlt den
sogenannten Booster frihestens drei
Monate nach der zweiten Impfung. Das
gilt auch fir Personen Uber 12 Jahre
nach einer durchgemachten SARS-CoV-
2-Infektion. Wegen des hoheren Risikos
fur einen schweren Verlauf von COVID-19
sollen dltere oder vorerkrankte Personen
bei den Auffrischimpfungen bevorzugt
berlicksichtigt werden. Balloff rat: ,Las-
sen Sie sich von Ihrem Arzt oder Ihrer
Arztin beraten, wann der beste Zeit-
punkt daftr ist.“ Wer noch gar nicht
geimpft ist, sollte dies schleunigst nach-
holen. Auferdem gilt weiter: Hygiene-
maBnahmen und Abstandsregeln be-
achten — auch wenn es auf Dauer noch
so lastig erscheint.

;?8 *
| §
Doch sich gut zu schiitzen ist wichtig.
Denn fiir Long Covid gibt es noch keine
ursdchliche Behandlung. Die Therapie
orientiert sich derzeit an den Sympto-
men. Das bedeutet, die Beschwerden
mussen im Einzelfall mit dem Arzt ab-
geklart werden. Gut hierbei: Ob Kopf-
schmerzen oder Muskelschwdche, einige
der Symptome lassen sich gut lindern —
bis die Folgen hoffentlich schlieBlich
ganz abklingen. Hilfe finden Betroffene
in einigen Stadten bei Ambulanzen, die
sich auf Long Covid spezialisiert haben.
Gliltigkeit hat auf jeden Fall der Tipp
von Hausarzt Balloff, den er seinen Pa-
tient:innen immer mit nach Hause gibt:
,Schonen Sie sich auch in der Zeit nach
der Krankheit.”

Hilfe fur die Zeit danach

Aktuelle Informationen und Adressen von Selbsthilfe-
gruppen finden Sie unter www.longcoviddeutschland.org

Strategien, die die Genesung férdern, bietet auch
die Deutsche Hirnstiftung. Gehen Sie ins Netz unter
www.hirnstiftung.org/2021/05/corona.
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Die zarte Haut um die Augen ist besonders
empfindlich und braucht besonders reichhaltige Pflege.
Welche Wirkstoffe fir ein strahlendes Aussehen sorgen.

Die Augen seien das Fenster zur Seele, sagt eine alte Weisheit.
Sie verraten eine Menge Uber uns: Stimmung, Emotionen und
sogar Mudigkeit und das Alter erschlieBen sich tber diese
Partie. Lachfdltchen und ein wacher Blick erwecken einen sym-
pathischen, Schatten unter den Augen einen miiden Eindruck.
Kein Wunder, dass viele Menschen Wert auf eine gepflegte
Augenpartie legen. Ob im direkten Gesprdch, auf Bewerbungs-
fotos oder Selfies — wir méchten der Welt frisch entgegen
schauen. Und das ist durchaus eine Herausforderung, denn die
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Haut um die Augen herum ist diinn und empfindlich. Sie hat
schwdchere Fett- und Kollagenstrukturen als die tUbrige Ge-
sichtshaut, kaum Bindegewebe und kein Unterhautfettge-
webe." Daher zeigen sich hier auch friih Alterserscheinungen —
Faltchen und Falten, Krdhenfife, Tranensdcke und dunkle
Rdnder. Die Haut neigt zu Trockenheit, zudem entstehen durch
Lachen und die normale Mimik zusdatzlich Faltchen. Hier
braucht es also pflegetechnisch etwas mehr — mehr Zuwen-
dung, mehr Aufwand und hochwertigere Wirkstoffe.

@ CoffeeAndMilk, Anna Erastova, kornkun, AlexanderFord, melecis, NATALIA KHIMICH, istockphoto.com



Frei von Mineralol und Silikonen

Augenpflege enthdlt spezielle, augendrztlich gepriifte Inhaltsstoffe.
Das wichtigste ist: milde und reizarme Produkte verwenden, mog-
lichst frei von Alkohol und Duftstoffen, auch von dtherischen Olen.
Falls ndmlich etwas Creme ins Auge kommt, vermeidet man so
Brennen und Augenreizungen. Auch auf kiinstliche Mineraléle oder
Silikone sollte man verzichten. Sie kénnen nach dem Auftragen ins
Auge gelangen. Wer sicher gehen will, sollte zu Produkten greifen,
die frei davon sind — etwa zu Naturkosmetik.

Gut gegen Falten

Die trockene Augenpartie braucht Feuchtigkeitsspender wie Gly-
cerin oder Hyaluronsdure, die auch Bestandteile des natirlichen
Feuchthaltesystems sind. Fette sorgen daftr, dass weniger Feuchtig-
keit aus der Haut verdunstet. Cremes mit Sheabutter, aber auch
etwa Mandel- oder Avocadodl und Squalan sind bewdhrt. Zudem
braucht die Augenpartie ein gutes Kollagengeriist, um Falten vor-
zubeugen. Vitamin C und Vitamin A helfen, die Produktion von Kol-
lagen anzukurbeln, wirken gegen freie Radikale und regen die Haut-
erneuerung an. Coffein fordert die Durchblutung und wirkt gegen
Schwellungen — gut nach durchfeierten Ndchten.

Hohe Wirkstoffdichte

Ampullen und Konzentrate mit hoher Wirkstoffdichte sowie Augen-
gel wirken kiihlend und erfrischen. Ein weiteres Plus: Sie schonen die
Augenpartie schon bei der Anwendung, da sie sich leicht auftragen
lassen. Am besten unter dem Auge und seitlich, nicht aber auf dem
Augenlid.

Tipp:

ALLTAGSTIPPS FUR
EINEN WACHEN BLICK:

— Eine ausgewogene Erndhrung mit
vielen Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen hdlt die Haut
um die Augen jung

— Viel trinken sorgt flr Feuchtigkeit
von innen

— Wer viel im Freien ist: Augencreme
mit Lichtschutzfaktor benutzen und
Sonnenbrille aufsetzen

= Mdide Augenpartien 6fter sanft
Massieren fordert die Hautdurch-
blutung

— Ofter mal blinzeln

Wer fachkundig zu einem breiten
Produktsortiment beraten werden

mochte, ist in der Apotheke genau an

der richtigen Adresse. Je nach Alter,
Hauttyp und speziellen Bedirfnissen,
etwa Allergien und Empfindlichkeiten,
helfen Apotheker:innen und PTAs,
die individuell passende Pflege
zu finden.

"Hans Lautenschldger: Augenpflege — Was die Préparate leisten, in: Kosmetische Praxis 2008 (3),
12-15 https://dermaviduals.de/cms/upload/Publikationen_deutsch/KP-03-08-Augenpflege.pdf
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Anzeige

PHYSIOTOR

MEDIZINISCHE HAUTPFLEGE

Online-Gewinnspiel |
Physiotop®

Bei trockener und zu Neurodermitis neigender Haut ist meist die
Hautbarriere gestort. Dadurch ist die Haut weniger widerstandsfdhig
und verliert schnell an Feuchtigkeit. Die Folgen: Trockenheit, Juckreiz
und Rétungen. Hier ist die medizinische Hautpflege von Physiotop®
ideal: Die Cremes und Lotionen mit der innovativen OLT®-Technologie
starken und regenerieren die Hautbarriere, versorgen die Haut mit
Feuchtigkeit und enthalten zusdatzlich hautberuhigende Inhaltsstoffe.

Wir verlosen
20 Paketel

Inhalt pro Gewinnpaket:
1x Physiotop® AKUT Intensiv-Creme, 50 ml
1x Physiotop® BASIS Creme, 75 ml
1x Physiotop® BASIS Lotion, 200 ml

PHYSIOTOR

MEDIZINISCHE HAUTPFLEGE

PHYSIOTOPR.

MEDZINISCHE HAUTPFLEGE

Physiotop® - die medizinische
Hautpflegeserie.

Fir trockene oder zu Neurodermitis
neigende Haut.
Physiotop® wurde speziell fiir
empfindliche Haut entwickelt

e ohne Emulgatoren

e ohne Konservierungsmittel .
e ohne Duft- und Farbstoffe mitmachen

e ohne Paraffine und
gewinnen!

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.
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Per Handy konnen wir
Gesundheits- und Fitness-
Daten sammeln und ver-
walten: Wie Apps fiir unser
Wohlergehen sorgen.

9

%Y O,

Homeoffice, Kontaktbeschrankungen oder geschlossene Fitness-Studios. Gesundheits-
apps erleben verstandlicherweise gerade einen Boom. Sie machen das Smartphone zu
einem wahren Gesundheitscoach. Sogar der Arzt verordnet sie inzwischen auf Rezept,
wenn sie dafur zertifiziert sind. Achten Sie auch auf Empfehlungen von Krankenkassen!

Die Auswahl ist riesig: Es gibt Apps, die bei Stichten und Stress, Rheuma oder Migrdne
unterstiitzen sollen. Wer mit ausgewogener Erndhrung und ausreichend Bewegung
einfach nur gut vorsorgen mochte, profitiert ebenfalls. So gibt es zum Beispiel digitale
Anwendungen, die gegen Hautkrebs vorbeugen sollen, andere geben Tipps, was die
Gelenke schonen kann. Warum das funktioniert? Self-Tracking heift das Zauberwort und
meint das stdndige Vermessen der eigenen Gesundheitsdaten — ob gelaufene Kilo-
meter, Sonnenstunden, Yoga-Posen oder eingesparte Kalorien und Zigaretten.

Die Vorteile liegen auf der Hand: Apps sind leicht anzuwenden und geben mit den ge-
speicherten persénlichen Daten einen Uberblick tiber Fortschritte und Durchhdnger. Das
motiviert. Anders als Arzt und Arztin, Erndhrungs- oder Fitness-Coach steht uns das
Smartphone rund um die Uhr zur Verfligung.
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Ein Gefdlle von 13 Prozent am stillen Ortchen: Britische Tiiftler
haben eine Anti-Sitzfleisch-Toilette erfunden. Der Plan dahin-
ter: Beschdftigte sollen schnell das unbequeme Klosett ver-
lassen und wieder arbeiten. Auch wenn sich diese Idee an
Chefetagen richtet, Darmexpertinnen und -experten kénnen ihr
etwas abgewinnen. Denn wer sein ,Geschaft” rasch erledigt,
geht pfleglich mit seinen Hamorriden um. WC-Dauerhocker

~ tun das nicht.

SICHER UNTER VERSCHLUSS

Haben sie darlber schon einmal nachgedacht? Viele Men-
schen wissen noch nicht einmal, dass sie wie jeder Hamorriden
haben. Dabei sind die GefdBpolster eine sinnvolle Einrichtung:
Sie dichten gemeinsam mit den SchlieBmuskeln den Darm ab,
damit Gase und Flissigkeiten nicht entweichen kénnen. Aller-
dings kénnen die arteriellen GefaBknduel ldstig werden. Leiern
sie aus und vergroBern sie sich knotig, juckt, schmerzt und
brennt es am Po. Unbehandelt schreitet das Leiden fort, es
finden sich dann auch immer haufiger Blutauflagerungen im
Stuhl. Die medizinische Fachwelt unterscheiden vier verschie-
dene Krankheitsstadien. Es kann soweit kommen, dass die
Hamorriden sichtbar aus dem Analkanal austreten und sich
nicht mehr zurtickschieben lassen.

VERGROSSERTE HAMORRIDEN: DIE VIER STADIEN

1. Die vergroferten
GefaBpolster sind nach
innen leicht vorgewolbt

2.Sie kdnnen beim
Pressen heraustreten,
gleiten spontan zurlck

3. Sie mussen nach dem 4.Die Hamorriden lassen
Pressen mit der Hand sich nicht mehr in den
zurlickgeschoben werden Analkanal schieben



PLUSPUNKT BEWEGUNG

Zum Glick lasst sich dem vorbeugen. Denn die Ausloser fir die
Probleme sind bekannt. Zwar steckt dahinter hdufig eine
angeborene Bindegewebsschwdche. Doch meist verstdrkt
zusdtzlich eine ungesunde Lebensweise die Beschwerden.
Dazu zdhlen vor allem langes Sitzen, Pressen beim Stuhlgang,
chronische Verstopfung, Ubergewicht und das haufige Heben
schwerer Lasten. Patienten mit Hadmorriden tun sich also etwas
Gutes, wenn sie ihr tdgliches Bewegungspensum erhohen,
Uberflussige Speckrolichen abbauen und ihre Erndhrung
umstellen (siehe Kasten). Auch zligige Toilettensitzungen sind
ratsam.

FRUH HANDELN

Wichtig ist, dass die Betreffenden das tabuisierte Leiden an-
sprechen. Wer rechtzeitig Hilfe sucht, kann weiteren Problemen
vorbeugen oder sie sogar ganz abklingen lassen. Gute An-
sprechpartner sind neben der Hausdrztin oder dem Hausarzt
die Mitarbeiter:innen in Apotheken. Ob Salben, Analtampons,
Zapfchen oder Sitzbader, das pharmazeutische Team berdat
diskret, welche rezeptfreien Wirkstoffe bei schmerzhaften und
juckenden Hamorriden helfen. Dazu zdhlen Salben mit Hama-
melis und Bismutgallat, die entziindungshemmend wirken.
Auch Sitzbdder mit Eichenrinde schaffen Linderung. Lokal
betdubende Zubereitungen mit Lidocain helfen, Juckreiz und
Brennen zu mindern. Salben mit Jojobadl oder Bienenwachs
pflegen die gereizte Hautregion am After. Zapfchen und
Ancaltampons eignen sich bei tiefer im Analkanal sitzenden
Problemzonen.

Es ist eine Wohltat, wenn Arzneimittel rasch Wirkung zeigen.
Bringen sie aber keine Besserung oder verstdrken sich die Be-
schwerden, ist haufig eine chirurgische Therapie ratsam. Ver-
groferte Hamorriden lassen sich je nach Ausprdgung veréden,
vereisen oder abschniren. Auch das sind lang erprobte und
bewdhrte Methoden. Wer seinen Leidensdruck am Po buch-
stdblich senken will, muss dafiir nicht erst am stillen Ortchen in
Schieflage geraten.

o

RICHTIG ESSEN UND TRINKEN
BEI HAMORRIDEN

=> Essen Sie viele Ballaststoffe wie Vollkornbrot,
Hulsenfrichte oder Misli. Wichtig ist, den Darm
langsam daran zu gewdhnen. Sonst qudlen
einen zusatzlich Bldhungen.

=> Trinken Sie viel. Dann quellen die Ballaststoffe
im Darm auf, was gut fir die Verdauung ist.

=> Meiden Sie Lebensmittel wie helles Brot, Nudeln
oder SuBigkeiten, die den Darm trége halten.

=> Achten Sie auf regelmdBige Essenszeiten.
Dann haben Sie auch regelmdBigen Stuhlgang.

=> Joghurt ist reich an Milchs@urebakterien, die
die Darmflora gesund halten.

=> Flohsamen, Weizenkleie und Leinsamen aus
der Apotheke halten den Darm auf Trab.
Wichtig: Mit viel Flissigkeit einnehmen!

-» Fragen Sie nach. Viele Apotheker:innen haben
sich auf das Thema Erndhrung spezialisiert und
bieten dazu eine fachkundige Beratung.

___________________________________________

N -
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E-Rezept
Das sind die Vorteile

Sich eine Verordnung in der Arzt- -
praxis digital ausstellen lassen ist i !
fur viele Menschen noch unge- .
wohnt. Wie das funktioniert und
wie Sie davon profitieren konnen.

X

Bankiberweisungen, Bahntickets, Steuererkldarung — immer
mehr Dinge erledigen wir selbstverstdndlich online. Spdtes-
tens mit den digitalen Corona-Testergebnissen, digitalem
Impfpass und Videosprechstunden in hausdrztlichen Praxen
wissen wir, dass Handy und Computer auch den Alltag als
Patient:innnen erleichtern. Es ist nur noch eine Frage der Zeit,
bis Ihnen Mediziner:iinnen auch verschreibungspflichtige
Medikamente digital ausstellt. Das E-Rezept kommt! Die
Apotheken sind bestens darauf vorbereitet. Fachkundige
Mitarbeiter:innen beraten Sie dazu, auch spezielle Computer-
programme unterstiitzen den reibungslosen Ubergang vom
Papierausdruck zur virtuellen Verordnung. Mehrfach ver-
schlisselt sind die vertraulichen Daten vor unbefugtem Zu-
griff sicher geschitzt.

Mehr Zeit, weniger Wege, grof3e Entlastung

Denn das E-Rezept bringt viele Vorteile: Die Behandlung mit
Arzneimitteln wird sicherer, Abldufe werden vereinfacht — das
Ende der Zettelwirtschaft ist nah. Auch spart man sich einige
Wege zur Arztpraxis und in Ihre Apotheke. Denn Sie kdnnen
das E-Rezept nicht nur wie gewohnt in Ihrer Stammapotheke
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einlésen. Vorab kénnen Sie sich per App informieren, ob Ihre
spezielle Arznei dort vorrdtig ist, oder Sie bestellen Ihre Medi-
kamente digital vor. Wenn Sie mdchten, liefert Ihre Wunsch-
apotheke die Arznei nach Hause.

Das neue Verfahren bringt tbrigens auch dem pharmazeu-
tischen Team Vorteile: Sie missen die Daten nicht mehr per
Hand eingeben, was Zeit und Aufwand spart. Auch Fehler
auf dem Papierrezept, etwa vergessene Unterschriften oder
sogar Rezeptfdlschungen, sollen damit der Vergangenheit
angehdren.




Wir lieben FiuBBe
seit 1868

Quellen:

www.bundesgesundheitsministerium.de/e-rezept.html
www.das-e-rezept-fuer-deutschland.de
www.aerztekammer-bw.de/10aerzte/45aehealth/eRezept/index.html

&) EDUARD GERLACH GmbH - 32312 Libbecke - www.gehwol.de
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Gereizte

Augen:

Was Ihnen
wirklich hilft

Trocken, gereizt und gerotet:
Manchmal fuhlt es sich an,
als ob die Augenlider tber
Schmirgelpapier gleiten.
Das lasst sich meist schnell

abstellen.

38

FA

Die Landschaft, die im Zug an einem
vorbeigleitet. Der Sonnenball am Him-
mel. Die friihen Knospen der Birke: Es
gibt so viel, das wir bestaunen und uns
gut tut. Aber aufgepasst: Manches kann
dabei sprichwortlich ins Auge gehen.
Haufig reagiert unser Sehorgan auf
Zugluft, Pollen, Kontaktlinsen, Zigaret-
tenrauch, Allergien, eine Erkdltung oder
Fremdkorper gereizt. Aber auch hormo-
nelle Verdnderungen in den Wechsel-
jahren und ein hdheres Alter kénnen
trockene Augen verursachen. Ebenso ist
das haufige Starren auf den Monitor in
vielen Berufen sowie das standige Nut-
zen von Smartphones eine Gefahr. Auch
der Aufenthalt in klimatisierten RGumen
oder trockene Heizungsluft lassen einen
ofter die Augen reiben. Nicht immer be-
ruhigen sie sich schnell wieder.

Klnstliche Tranen
gegen den Reiz

Was also tun, damit die Augen wieder
zur Ruhe kommen? Die Frage kann am
besten das arzneikundige Apotheken-
Team beantworten. Es weif3, was schnell
Abhilfe schafft. Dazu zdhlen allen voran
feuchtigkeitsspendende Augentropfen.
Die namlich stabilisieren den Tranenfilm.
Sogenannte Trdnenersatzmittel sind die
erste Wahl beim trockenen Auge — als
Tropfen, Salbe, Gel oder Spray. Sie ent-
halten oft Hyaluronsdure und Pan-
thenol. Apotheken haben jedoch ein
groBes Produktsortiment und beraten
individuell. Egal fir welches Prdaparat
Sie sich entscheiden, es sollte frei von
Konservierungsmitteln sein, denn auch
die konnen das Auge reizen.



@ staticnak1983, puhhha, Nataliia Prachova, Macrovector, GeorgeRudy, luza studios, rbiedermann, istockphoto.com

Tranendrise
produziert wassrige Schicht

Meibomsche Driise
produziert Fettschicht

Bindehaut
produziert Schleimschicht

Linse
Hornhaut

Hornhaut

—e Schleimschicht
———— = wadssrige Schicht
—— Fettschicht

Der Tranenfilm besteht aus drei Schichten.
Stimmt die Zusammensetzung nicht, droht
ein trockenes Auge.

Ubrigens: Alternative Naturmedizin setzt vor allem auf
Tropfen mit Euphrasia officinalis, auch Augentrost genannt.
Die Pflanze wird schon seit dem Mittelalter bei Augen-
beschwerden angewendet und ist als homdopathische
Zubereitung fir die Augen zugelassen.

Bei Bedarf zum Augenarzt

Sollten rezeptfreie Tranenersatzmittel nicht kurzfristig hel-
fen, sollte man unbedingt augendrztlichen Rat einholen.
Die Fachleute kdnnen untersuchen, ob eine Erkrankung —
etwa eine Infektion oder Autoimmunerkrankung — Ursache
des gereizten Auges ist. Treten Sehstérungen auf oder flief3t
eitriges Sekret aus dem Auge: umgehend zur Arztin oder
zum Arzt.

Schén, wenn sich solche Beschwerden als harmlos heraus-
stellen und rasch beseitigen lassen. Dann kénnen Sie wie-
der getrost mit offenen Augen durchs Leben spazieren und
es geniefen.

Anzeige

WALA Euphrasia Augentropfen, 10 x 0,5 ml*

Hausmittel gegen gereizte Augen

Sie kdnnen miteinander oder mit Tranenersatz-
mitteln kombiniert werden.

+ Zwinkern Sie bewusst und hdufig wéhrend der
Bildschirmarbeit.

+ Eine sanfte Augenmassage verteilt den
Trénenfilm und wirkt beruhigend.

+ Ein feuchtes Tuch oder ein abgekiihlter Beutel
von aufgebriihtem Tee (Bio-Qualitdt!) eignet
sich gut als Kompresse.

+ Heizen Sie Rdume im Winter nicht zu stark auf.

+ Bei sehr trockener Raumluft einen Behdlter mit
Wasser aufstellen oder feuchte Tiicher auf die
Heizung legen.

|-

+ Legen Sie eine Gurken- oder rohe Kartoffel-
scheibe auf das betroffene geschlossene Auge
und lassen Sie sie einige Minuten wirken.

+ Sorgen Sie fur viel Frischluft und gehen Sie 6fter
mal vor die Tdr.

et

WALA

Arzneimittel

©

Der Augentroster bei gerdteten, gereizten, tranenden Augen.
Anwendungsgebiete gemdf der anthroposophischen Menschen- und Natur-
erkenntnis. Dazu gehdren: Strukturierung des Flissigkeitsorganismus im Augen-

bereich, z. B. katarrhalische Bindehautentziindung.

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder

Apotheker. Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

Euphrasia
Augentrupfeﬂ

fiir Sauglings, Kinder und Erwachsene

Wirkstaffe: Euphrasa ferm 332 Dil. D2,

Fasae actheroleum Dil o7

s i | gerdteten,
isches Arneimittel bei GEf

Ar.linrgm aE:I: bei s-ud:hautnnm.ndunq:r-

gereizt gen,
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Anzeige

Fiir ein Plus an Wohlbefinden

Die aufeinander abgestimmten Alvita™ Produkte
fur eine sanfte Reinigung von Auge, Ohr und Nase.

<.c Fiir die ganze Familie

.. Sichere Anwendung

o [ ] ™ ..
Weitere Informationen erhalten Sie unter 0800 1258 482 l W 8 I.V I t a ....

(gebuhrenfrei)
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GESUNDE NUDELGERICHTE,
VOM FRUHLING INSPIRIERT!

,Nudeln machen gliicklich“ ist eine der
wenigen Volksweisheiten, die keiner wei-
teren Erklarung oder Recherche bedir-
fen. Es ist einfach sol Um aber auch die
Waage bei Laune zu halten, gibt es ein
paar wunderbare leichte Rezepte, mit
denen selbst Kohlenhydrate unsere Hiif-
ten in Ruhe lassen. Und deshalb gilt:
Nichts wie ran an die Nudel ...

R\

\q ﬁﬁh&ngsh@ﬁé
S Fasta Rezepte
5 42 und 43
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

g/aaghe]f@m Frimavera

Zutaten fiir 2 Personen:

1 Knoblauchzehe, 250 g Broccoliréschen, 1 Karotte,
1 rote Paprika, 100 g Erbsen (TK), Olivendl, Salz,
schwarzer Pfeffer aus der Miihle, 1 Prise Chilipulver
nach Geschmack, 250 g Spaghettini

Zubereitung

Knoblauch schdlen, in Scheiben schneiden, mit der Gabel auf
einer guten Prise Salz zerdrlicken.

Die Broccoliréschen Giber Wasserdampf in einem Sieb ca. 3 Mi-
nuten dampfen, abkihlen lassen. Karotte schalen und in lange
Juliennestreifen schneiden, Paprika waschen, entkernen und
sdubern, ebenfalls in sehr feine Streifen schneiden.

Ca. 5 EL Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen, Knoblauch
zugeben, kurz glasig diinsten. Alle GemUsesorten zugeben und
nur ein paar Minuten andinsten, sodass alles bissfest bleibt.
Mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken.

Spaghettini im kochenden Salzwasser nach Packungsanweisung
gar kochen, abgief3en und nur kurz durch ein Sieb abtropfen
lassen, sofort zu dem noch heifen Gemdse in die Pfanne ge-
ben, gut durchmischen und auf zwei Teller verteilen. Mit Pfeffer
bestreut servieren, eventuell noch etwas Olivendl antrdufeln.
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Ricdtla-Raviols in Salbeibitler

Zutaten fiir 2 Personen (als Vorspeise fir 4 Personen):

Fiir den Teig: 100 g HartweizengrieB, 200 g Mehl plus

Y2 Handvoll fur die Arbeitsfldche, 3 Eier, 2 EL Olivendl, Salz,
1 Eigelb. Fiir die Fiillung: 40 g Grana Padano, frisch
gerieben, 250 g Ricotta , 1 Eigelb, Schale von % Bie-Zitrofe,
1 Msp. Muskat;-Salz, weifer Pfeffer-ausder Mihle.

Fiir die Salbeibutter: 3 EL Butter, 3 EL Ol, Blétter von

1 kl. Bund Salbei. Zum Anrichten: 100 g Grana Padano

Zubereitung

Fir den Teig den Hartweizengrie3 mit dem Mehl in eine Schis-
sel geben, in die Mitte eine tiefe Mulde driicken. Eier, Olivendl
und Salz in die Mulde geben, mit der Gabel nach und nach
immer mehr Mehl unter die Eier mischen, bis sich der Teig mit
den Handen verkneten ldsst. In Frischhaltefolie wickeln und fir
ca. 30 Minuten kaltstellen.

Inzwischen fir die Fillung alle Zutaten miteinander vermen-
gen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Restliches Eigelb mit 2 EL Wasser verriihren. Mehl auf der Arbeits-
flache verteilen, Teig halbieren, so diinn wie mdglich (evtl. mit
der Nudelmaschine) in zwei gleich grofe Iangliche Rechtecke
ausrollen. Fillung in regelmdBigen Abstdnden auf die eine
Halfte des Teigs setzen, Teig um die Fillung mit der Eigelb-
mischung bepinseln und die zweite Hdlfte des Nudelteigs da-
riberlegen. Den Rand jeweils leicht andriicken und die Ravioli
ausstechen oder mit einem Raviolirddchen ausschneiden.

In einem grofen Topf ausreichend Wasser zum Kochen brin-
gen, Salz zugeben und die Ravioli am besten portionsweise ca.
3 bis 4 Minuten ziehen lassen.

Inzwischen Butter in einer Pfanne schmelzen, Ol zugeben und
erhitzen, Salbeibldtter darin anrosten.

Ravioli auf Tellern anrichten und mit der Salbeibutter betrdu-
feln. Mit viel grob geriebenem Grana Padano servieren.



ﬁg&ﬂﬁ%
wit Kirsclifomaten

Zutaten fiir 2 Personen:

200 g Kirschtomaten, 4 Stdngel Petersilie, 2 Stangel
Oregano, 4 Stangel Basilikum, 1 Knoblauchzehe, Salz,
weiBer Pfeffer aus der Miihle, Olivendl, 300 g Tagliatelle

Zubereitung

Kirschtomaten je nach GréBe halbieren oder vierteln. Krauter
von den Stielen zupfen und mittelgrob hacken bzw. schneiden.
Knoblauchzehe schdlen, fein schneiden und auf 1 Prise Salz
mit einer Gabel fein zerdriicken.

Einen Topf mit ausreichend Wasser zum Kochen bringen, Salz
zugeben, die Tagliatelle nach Packungsanweisung garen.
Inzwischen eine groBe Pfanne mit ausreichend Olivendl und
etwas Salz kurz sehr hoch erhitzen, dann die Hitze reduzieren.
Knoblauch und Tomatenstiicke zugeben, alles zwei Minuten
durchschwenken. Kréuter untermischen, kurz ziehen lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Tagliatelle nur kurz abgiefen, noch gut nass in das Toma-
ten-Ol geben und vermengen. Sofort servieren, evtl. noch ein
wenig Ol zugeben.

Lc'ngw‘ne mit Fetersilienpesto

Zutaten fiir 2 Personen:

50 g Walnusskerne, 1 Bd. Petersilie, 1 Knoblauchzehe,
50 g Pecorino, 100 ml Olivendl, Saft und Schale

von 1 Bio-Zitrone, Salz, weiBer Pfeffer aus der Miihle,
250 g Linguine

Zubereitung

Walnisse in einer Pfanne in ca. 5 Minuten unter sténdigem
Rihren rosten. Petersilie waschen und trocken schitteln,
Blattchen abzupfen und fein hacken. Knoblauch schdlen, Kéase
grob reiben.

Kdse, Knoblauch und Walnusskerne mit Olivendl, Zitronensaft
und -zesten plrieren. Gehackte Petersilie unterziehen. Wer
das Pesto feiner mochte, kann die Petersilie mitpdrieren.
Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
garen, abgiefen, dabei etwas Nudelwasser auffangen. Lin-
guine, Pesto nach Bedarf und Nudelwasser mischen und so-
fort servieren, evtl. noch etwas Ol zugeben.

Falls Pesto Gbrigbleibt: Es hdlt sich ca. drei Tage in einem Glas
im Kihlschrank und kann auch zu Kartoffeln gegessen werden.




Anzeige

DAS E-REZEPT KOMMT.

A

Medikamente
nach Hause

W liefern? |

Machen wir.

N

lhr Rezept wird digital.
lhre Apotheke bleibt menschlich.
Gerne beraten wir Sie zum

neuen E-Reze pt.
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