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Eine kurze Umfrage in unserer Redaktion ergab: Mai und
Juni sind unsere Lieblingsmonate. Ihre auch? Wir freuen
uns, drauRen zu sein und die Natur zu genielien, auf laue
Luft beim morgendlichen Sportprogramm und vor allem,
dass die Sonne wieder unsere Nasen kitzelt. Woher das
Kribbeln kommt? Das haben wir uns auch gefragt und es
fir Sie recherchiert. Die Antwort finden Sie auf Seite 41.

Apropos Sonne: Spatestens jetzt sollten Sie an den Sonnen-
schutz fir Sie und Ihre Lieben denken. Wann und wo Sie sich
gesunde und lang anhaltende Braune holen kénnen sowie
viele weitere Tipps dazu erfahren Sie in diesem Heft.
Ebenso alles Wichtige, was Sie zum Thema Gesundheit
wissen sollten, wenn Sie lhren Urlaub planen oder sogar
demnachst schon auf die Reise gehen - zum Beispiel, was

in die ideale Reiseapotheke gehort.

Vielleicht wollen Sie aber auch zu Hause das schone Wetter
nutzen, um mehr Sport zu machen. Welche zwei Disziplinen
aus sportwissenschaftlicher Sicht ideal zusammenpassen,
steht in unserem grolRen Bewegungsthema. Wir wiirden
uns freuen, wenn es Sie motiviert, mal etwas Neues auszu-
probieren. Denn das ist tatsachlich auch gut flirs Gedacht-
nis, wie Sie einige Seiten weiter im Heft erfahren kénnen.

Muttertag und Babygliick sind weitere Themen, die zum
Mai passen wie Blumenwiesen und Vogelgezwitscher.

Wir wiinschen lhnen viel Spal beim Lesen und einen wunder-
vollen Start in die warmen Monate.

Ihr Redaktionsteam
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Gesunder
Sport, der
Spaf3 macht

Alle Experten sind sich einig: Bewegung ist die beste Medizin. Sport
beugt vielen Krankheiten vor - von Bluthochdruck bis Krebs. Sportliche
Menschen sind insgesamt zufriedener mit ihrem Leben. Toll, wenn Sie

lhre Lieblingsdisziplin schon gefunden haben. Noch besser, wenn Sie

den Spal3 verdoppeln - mit einer Sportart, die mit lhrem Favoriten
korrespondiert. Wir stellen Ihnen Duos vor, die sich optimal erganzen.

Wer beide in sein Bewegungsprogramm aufhimmt, stellt sicher, dass
der Korper nicht einseitig belastet wird und richtig gut in Form kommt



\Warum? Beim Nordic Walking verbraucht der

Korper viel Energie, weil auch die Arme in Aktion

sind. Weil man es aber auch vergleichsweise
langsam austiben kann, ist man nicht in Gefahr, das
Herz zu sehr zu belasten.

Yoga passt hervorragend dazu, weil die langsamen
Ubungen die tief sitzenden Muskeln starken, zum
Beispiel die in Riicken, Bauch und Beckenboden.
Zudem wirkt Yoga entspannend, schult die Balance
und macht gelenkig.

Fiir wen geeignet? Nordic Walking ist gelenk-

schonend und kann auch geméchlich praktiziert

werden. Insofernist esideal fiir Untrainierte als
Einstieg, aber auch fir stark Ubergewichtige und
sogar fiir Menschen mit Herzproblemen. Auch beim
Yoga ist ein sanfter Beginn mdglich. Es muss nicht
(gleich) der Kopfstand sein. Tipp: Zu Beginn sollte
man mit einem Yogalehrer (iben. Sich Yoga im Inter-
net abzuschauen, ist riskant. Wenn Sie die Ubun-
gen falsch machen, bringen sie lhnen nichts.
Schlimmstenfalls kommt es sogar zu Verletzungen.

Wie oft? Fiir Anfanger reichen 20 bis 30 Minu-

ten Nordic Walking, zwei Mal pro Woche. Das

kann man langsam auf drei Mal wochentlich
45 his 60 Minuten steigern. Beim Yoga startet man
am besten mit einem Kurs, der in der Regel ein Mal
pro Woche maximal eine Stunde lauft. Spater kann
man Yogain seinen Tagesplan einbauen, zum Beispiel
jeden Morgen 10 Minuten.
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» Warum? Joggen ist ein super Aus-
dauertraining fir Herz und Kreislauf.
o  Eskurbelt die Fettverbrennung an und
wenn man es schafft, lange genug zu laufen,
kann man ein Hochgefihl durch die Aus-
schittung von Glickshormonen erleben.
Aquagym trainiert die Muskeln in Riicken,
Bauch und Oberkérper.

Fiir wen geeignet? Joggen sollte man

nur, wenn man keine Riicken- oder
o Gelenkprobleme hat. Gymnastik im
Wasser ist fiir alle super.

» Wie oft? Drei Mal pro Woche 30 his
60 Minuten joggen, dazu mindestens
o ein Mal wochentlich 45 his 60 Minuten

Agua-Gym.

WALA
Arzneimittel
@ Anzeige
WALA Aconit Schmerzél, 100 ml*
) Der Lockermacher hei schmerzhaften Verspannungen.
Ac°"'t__ 3 Anwendungsgebiete gemal der anthroposophischen
Schmerzol p o Menschen- und Naturerkenntnis. Dazu gehéren: Anregung des

Oigeeviung e ¥ Warmeorganismus und Integration von Stoffwechselprozessen
\.K} e / bei schmerzhaften entzindlichen Erkrankungen, die vom
N mtvinsation Nerven-Sinnes-System ausgehen, z. B. Nervenschmerzen

Gelenkerkrankungen
und Nervenschmerzen

(Neuralgien), Nervenentziindungen (Neuritiden), Girrtelrose
(Herpes zoster), rheumatische Gelenkerkrankungen.
Warnhinweise: Enthalt Erdnussal.

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder in lhrer
Apotheke. Fir Druckfehler und Irrttimer keine Haftung.



Warum? Schwimmen ist das

schonendste Ausdauertraining

Giberhaupt. Es werden alle Muskeln
trainiert, ohne Herz und Gelenke zu sehr
zu beanspruchen. Zudem wirkt es ent-
spannend. Inlineskaten starkt zusatz-
lich die Beinmuskulatur und fordert die
Balance. Der Kreislauf kommt in Schwung
und man kann sich auspowern. Tipp: Es
gibt auch Teamsport auf ,Rollschuhen:
Inlinehockey oder Rollhockey. Gespielt
wird dhnlich wie beim Eishockey, aber
mit kleinen Ballen, die weicher sind als
der Eishockey-Puck.

I Verein
g@h’f«@(@g besser

Das gilt besonders fir den
Sport. Gemeinsam macht das
Training nicht nur mehr SpaR.
Im Sportverein hat man auch
die Mdglichkeit, viele ver-
schiedene Disziplinen auszu-
probieren. Und das fiir einen
Mitgliedsbeitrag, der in der
Regel glnstiger ist als der
vieler Fitnessstudios.

Fiir wen geeignet? Schwimmen

ist fiir jeden super, egal wie un-

trainiert oder schwer man ist.
Inlineskaten sollte man nur, wenn
man keine Probleme hat, die Balance
zu halten.

Wie oft? Beim Schwimmen am

besten mit 300 Metern starten

und nach und nach das Pensum
auf 1000 Meter steigern, bis zu drei
Mal pro Woche. Dazu ein bis zwei Mal
wochentlich eine halbe bis eine Stunde
Inlineskaten.
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Warum? Beim Jazz-Dance gerat man

ins Schwitzen, das Herz-Kreislauf-

System kommt in Schwung. Zudem
werden fast alle Muskeln trainiert. Meditation
ist der ruhige Gegenpart zur Anstrengung.

Fiir wen geeignet? Jazz-Dance macht

allen SpaR, die sich zur Musik auspowern

mochten. Aber Vorsicht: Lassen Sie sich
in der Tanzgruppe nicht dazu verleiten, sich
zu Uberfordern. Meditation eignet sich
besonders flir Menschen, die gestresst sind
und zur Ruhe kommen méchten.

“

Wie oft? zZwei Mal pro Woche Jazz-

Dance und jeweils anschlieRend einige

Minuten Meditation ist fiir Kérper und
Seele das ideale Gesamtprogramm.
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Beim Sport
verletzt?

Dafiir gilt die P-E-C-H-Regel:

> Pausieren (das verletzte
Kérperteil ruhig halten)

> Eis (kuihlen, am besten
mit einem Kiihlpad oder
einem kithlenden Spray
aus der Apotheke)

> Compression (eine Ban-
dage oder einen
Kompressionsverband
anbringen, siehe auch S.
42)

> Hochlegen

gm'(“zu urssen! -~

Um Muskelkater vorzubeugen, empfehlen Sportwissenschaftler, direkt
nach dem Training in die Wanne zu steigen. Der Muskelkater-Schmerz
ist Folge von winzigen Rissen der Muskelfasern. Diese werden durch

das warme Bad zwar nicht repariert, aber es findet eine starkere
Durchblutung statt und die Heilung wird beschleunigt.

Radjahren

und ngW K

Warum? Radfahren ist ein scho-

nendes Herz-Kreislauf-Training,

weil die Belastung im gleich-
malkigen Rhythmus erfolgt. Mit Gym-
nastik fordert man auch die Beweglich-
keit und tut etwas fiir die Muskeln von
Armen und Rlicken.

Fiir wen geeignet? Fiir alle. Man
kann das Tempo und die Ubungen
bei beiden Sportarten an seine
Fahigkeiten anpassen. Die Kombi ist

\
\\
4

auch ideal fur Menschen, die lange
keinen Sport gemacht haben. Sowohl
Radfahren, als auch Gymnastik muss
man nicht lange tben, sondern man
kann sofort loslegen.

Wie oft? Drei Mal pro Woche 30 bis

45 Minuten radeln sind zu Beginn

ausreichend. Wem'’s Spalt macht,
darf auch langer unterwegs sein. Fir
Gymnastik am besten in einem Kurs die
passenden Ubungen fiir die individuellen
Fahigkeiten und Bediirfnisse lernen und
diese dann jeden Morgen etwa 10 bis
15 Minuten machen.
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Engagement,
das glucklich macht

Wer im Verein ehrenamtlich tatig ist, tut nicht nur
etwas Gutes fuUr andere, sondern auch fur sich selbst

Rund 30 Millionen Deutsche engagieren sich ehren-
amtlich. Gerade fir Sportvereine sind Menschen
wichtig, die mit Leib und Seele dabei sind. Nur ihnen ist
es zu verdanken, dass die Beitrage bezahlbar bleiben.
Ineiner aktuellen Untersuchung des Instituts fiir Sport-
wissenschaft an der Universitat Wiirzburg gaben
72,2 Prozent der befragten Amateursportler an, dass
ehrenamtliches Engagement in ihrem Verein drin-
gend gebraucht wird.
Sie sind noch nicht dabei? Zahlreiche Stu-
dien belegen, dass ehrenamtliche Tatig-
keit nicht nur denen etwas bringt,
die Unterstiitzung erhalten, also zum
Beispiel den Kindern, die trainiert
werden. Die Ehrenamtlichen selbst
profitieren ebenfalls. Generell

sind sie zufriedener mit ihrem Leben und werden sel-
tener depressiv. Haufig fiihlen sie sich sogar auch
korperlich gestinder. Das ist kein Wunder, denn fir
andere da zu sein, baut Stress ab. Das zeigte eine Unter-
suchung von Arbeitspsychologen der Universitat
Konstanz. Berufstatige, die nach dem Job ehrenamtlich
tatig waren, konnten besser abschalten und fiihlten
sich spater am Abend erholter als ihre Kollegen, die
nicht engagiert waren. Dieser Erholungseffekt wirkte
sogar bei der Arbeit am nachsten Tag noch nach.

Nicht zuletzt kommt man bei der ehrenamtlichen
Tatigkeit im Verein noch besser und intensiver mit
anderen Menschen in Kontakt, als wenn man dort
nur seinen Sport auslbt. Die zwischenmenschlichen
Begegnungen inspirieren, entstressen und halten
geistig fit.

-
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Voltaren Schmerzgel forte 23,2 mg/g Gel. Wirkstoff: Diclofenac-N-Ethylethanamin. Anwendungsgehiete: Erwachsene und Jugendliche ab 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 ab 14 Jahren
ist das Arzneimittel zur Kurzzeitbehandlung vorgesehen. Warnhinweis: Enthalt Propylenglycol, Butylhydroxytoluol und einen Duftstoff mit Eukalyptus, Benzylalkohol, Citronellol,
Cumarin, D-Limonen, Eugenol, Geraniol und Linalool. Apothekenpflichtig. Stand: 01/2024.

Zu Risiken und Nehenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.

*Eine unabhangige Aktion der Alphega und gesund leben-Apotheken. Nur solange der Vorrat reicht und in teilnehmenden Apotheken, nicht an einen Kauf gebunden. Weitere Informationen
zur Spendenaktion sowie die geltenden Teilnahmebedingungen und Datenschutzbestimmungen finden Sie auf dem Teilnahmeformular in lhrer Apotheke oder online auf www.apotheke.com.
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Bereit flir das Wunschkind? Damit es
mit dem Babybauch schnell klappt
und der Nachwuchs rundum gesund
auf die Welt kommmt, gibt’s hier viele
wichtige Informationen

Alles stimmt: der Job, die Partnerschaft, die Wohnung ... Jetzt
darf das Wunschbaby bitte kommen. Bleiben Sie entspannt,
wenn es nicht sofort klappt. Im Durchschnitt dauert es vier
Monate, bis der kleine Positiv-Strich auf dem Schwanger-
schaftstest erscheint. Bei 70 Prozent der Paare mit Kinder-
wunsch klappt es aberim ersten Jahr. Zum Gynakologen sollten
zukilinftige Mamas allerdings auf jeden Fall gehen. Der Arzt
kann feststellen, ob nicht etwa eine unbemerkte Infektion die
Kinderplanung torpediert.

guTzu wrissen! -~

\
\\
v

Wer zuvor mit der Pille verhiitet hat, ist jetzt ganz
besonders auf eine ausreichende Versorgung mit
Folsaure (siehe nachste Seite) angewiesen. Die
Anti-Baby-Hormone bewirken nicht nur, dass dieses
Vitamin schlechter aufgenommen wird. Sie
fordern auch dessen Ausscheidung. Aus
diesem Grund haben viele Frauen auch
nach dem Absetzen der Pille noch
einen Folséduremangel.

Wann passiert’s?

Ganzklar: Wichtig ist jetzt, die fruchtbaren Tage zu
kennen. Bei einem perfekten Zyklus von 28 Tagen
liegen sie genau in der Mitte, am 14./15. Tag nach
Beginn der vorigen Periode. So genau nach Plan
ticken allerdings nur 20 Prozent aller Frauen. Beim
Berechnen des Eisprungs helfen sogenannte Ovu-
lationstests aus der Apotheke. Ahnlich wie Schwan-
gerschaftstests messen sie die Hormonkonzen-
tration im Urin. Es gibt sie als Teststreifen, aber
auch als digitale Mini-Computer.

13
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\ \ Vor allem Folsaure
A ist jetzt wichtig

\
\ Studien zeigen: Starkes Ubergewicht, Alko-
‘. hol, Nikotin und Stress kénnen sich negativ
‘| auf die Fruchtbarkeit auswirken. Die Bahy-
! wunsch-Phase ist also die ideale Zeit,
| . .
! : geslinder zu leben. Dazu gehort auch,
I sich viel zu bewegen und reichlich Wasser
,' zu trinken.
,’ Unabhangig davon sollten alle Frauen unbe-
/ dingt jetzt schon beginnen, taglich ein Fol-
4 saure-Praparat aus der Apotheke einzuneh-
/ men. Dasist ein B-Vitamin, das der Kdrper nicht
/ selbst herstellen kann. Schon ab Beginn der
Vs Schwangerschaft hat der Korper einen erhdhten
Folsdure-Bedarf. Wird dieser nicht gedeckt, dro-
hen Entwicklungsschaden des Babys. Deshalb ist
es so wichtig, bereits vor der Befruchtung auf die
Folsaure-Versorgung zu achten.

- : e - Von diesen Nihrstoffen
---------- bitte mehr!

Einen erhdhten Bedarf haben Schwangere bei Vitaminen

Schwanger! Was braucht
der Korper jetzt?

Unsere UrgroBmditter glaubten noch, dass sie wah-
rend ihrer Schwangerschaften ,fiir zwei“ essen
mussten. Mittlerweile weiR man: Das ist Unsinn.
Tatsachlich ist der Kalorienbedarf in der ersten
Schwangerschaftshalfte minimal héher als zuvor.
Und in der zweiten sind es auch nur 200 bis 300 kcal
extra taglich - so viel, wie zum Beispiel 100 Gramm
Mozzarella liefern. Sofern noch nicht geschehen,
sollten werdende Mamas ihre Erndhrung aber spa-
testens jetzt auf ,supergesund” umstellen: viel fri-
sches Obst und Gemiise, Vollkornprodukte, Fisch und
fettarmes Fleisch sowie hochwertige Ole.

Experten empfehlen das Tragen
von Kompressionsstriimpfen ab der
12. Schwangerschaftswoche (siehe
auch ,Beine in Bestform® S. 34). Der
Druck auf die Venen fordert die Durch-
blutung, Schwellungen wird vorgebeugt
und die Beine flihlen sich leichter an.

14

und Mikronahrstoffen. Nicht nur, dass ihr Korper jetzt
Hochstleistungen erbringt. Das Baby im Bauch wachst
rasant und kann sich nur dann gut entwickeln, wenn es
inshesondere diese Substanzen in ausreichender Menge

von der Mutter bekommt:

>

Folsaure ist schonin den ersten Wochen essenziell fiir
die Entwicklung des kindlichen Nervensystems.

Jod ist wichtig fir die kindliche Schilddriise und das
Gehirn. Aktuelle Studien zeigen, dass Jodmangel im
Mutterbauch die Intelligenz des Kindes um ein Drittel
verringern kann.

Eisen sollte ausreichend vorhanden sein, weil es fiir die
Sauerstoffversorgung von Mutter und Kind wichtig ist.

Kalzium braucht die werdende Mutter, um erhéhtem
Blutdruck vorzubeugen.

Vitamin D bendtigt das werdende Kind nicht nur fir seine
Knochen. Es gibt auch Hinweise, dass sein Immunsystem
und seine Gehirnentwicklung von einer guten Versorgung
profitieren.

Magnesium wird in der Schwangerschaft vermehrt aus-
geschieden. Magnesiummangel kann unter anderem zu
vorzeitigen Wehen fihren.

DHA (Docosahexaenséaure) konnte in Studien das Risiko
einer Friihgeburt um mehr als 30 Prozent verringern.
Auch auf die Intelligenz und die Sehfahigkeit des Kindes
kann sich DHA positiv auswirken.

Fotos: bluebearry/istockphoto, SelectStock/istockphoto, bymuratdeniz/istockphoto, KatarzynaBialasiewicz/istockphoto, 8vFanl/istockphoto, undefined undefined/istockphoto
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Schon unsere Vorfahren setzten mit inrem
Erfahrungswissen auf die heilenden Krafte von
Arzneipflanzen. Langst sind viele davon mit
wissenschaftlichen Methoden gut erforscht.
Ob als Tee, Kapseln oder Salbe: Die bewahrten
Wirkstoffe erhalten Sie in geprufter Qualitat in
der Apotheke. In dieser Ausgabe erfahren Sie
mehr Uber Augentrost

] } 3

- \ p
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HERKUNFT

Die Wiesenpflanze ist in ganz Europa hei-
misch - zum Arger vieler Landwirte. Sie
entzieht den umstehenden Grasern nam-
lich Mineralstoffe. Das macht das Gras
weniger nahrhaft fir das Weidevieh. Des-
halb haben ihr die Bauern Namen gegeben
wie Milchdieb, Wiesenwolf, Hungerblimli
oder Gihinix.

Als Heilpflanze war Augentrost schon in
der Antike bekannt. Der griechische Arzt
Dioskurides erwahnte ihn bereits im
1. Jahrhundert nach Christus in seinen
Schriften.

o T FauaPRRRRst S
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WALA

Arzneimittel
©

Euphrasia
Augentropfen

fiir Sduglinge, Kinder

Wirkstoffe: '
Rosae aetheroleum Dil. D7

Anthroposoph
gereizten Aug

GRS AN

Euphrasia ferm 33¢ Dil. D2,

isches Arzneimittel beiﬂgerbteten,
en, bei Bindehautentzundungen

BOTANIK

Die Pflanzengattung Augentrost (Euphra-
sia) gehort zu den Lippenblitlerartigen.
Es gibt schatzungsweise his zu 350 Arten.
Fr medizinische Zwecke wird der ,Ge-
meine Augentrost” (Euphrasia officinalis)
verwendet. Die Pflanzen werden his zu
30 cm hoch. Sie wachsen nicht nur wild auf
Wiesenflachen, sondern verschénern als
Zierpflanzen auch Garten. Weil ihr natiir-
licher Bestand stark zurlickgeht, stehen
sie auf der Roten Liste der gefahrdeten
Pflanzen. Die Blutezeit des Augentrostsist
bei uns zwischen Juli und September.

VERWENDETE
PFLANZENTEILE

Getrocknete oder frische Stangel, Blatter
und Bllten, die wahrend der Blitezeit
geerntet werden.

Anzeige

SO WIRKT AUGENTROST

Der Name verrat es schon: Augentrost
hilft bei Augen- und Lidrandentziindungen
wie etwa Bindehautentziindung. Aber
auch mude Augen, geschwollene Lider,
Brennen und vermehrte Tranenabsonde-
rung sowie Gerstenkorner lassen sich mit
Augentrost behandeln. Wissenschaftliche
Analysen zeigen, dass Gerbhstoffe und
Iridoidglykoside fiir die straffende und
entzindungshemmende Wirkung ver-
antwortlich sind.

DARREICHUNGSFORMEN

Augenbader oder -kompressen aus Augen-
trost sollte man nicht selbst herstellen.
Fir die empfindlichen Augen sollte der
Pflanzenauszug namlich filtriert und
keimfrei sein. Produkte aus der Apotheke
erfillen diese Bedingungen — meist als
Tropfen oder Salben. Augentrost wird aber
auch in der Kosmetik verwendet, zum
Beispiel in straffenden Augencremes.

Der Augentroster bei gerdteten, gereizten,

tranenden Augen.

Y

f & WALA Euphrasia Augentropfen, 10x0,5 ml*
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und Erwachsene

Anwendungsgebiete gemaR der anthroposophischen
Menschen- und Naturerkenntnis. Dazu gehéren:
Strukturierung des Fliissigkeitsorganismus im
Augenbereich, z. B. katarrhalische Bindehautentziindung.

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie

die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin,
\}&5?‘\\ Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke.
Fur Druckfehler und Irrtiimer keine Haftung.
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,Zeigt her eure FuRe", heif3t es wieder im
Sommer. Warum man sich jetzt eine
Medizinische FuB3pflege génnen sollte

Eigentlich erstaunlich: 79 Prozent der Deutschen beteuern
inUmfragen, dass die Pflege ihrer FlilRe fiir sie wichtig sei
und dass sie sich wiinschen, his ins hohe Alter auf ge-
sunden FiRen laufen zu kdnnen. Und doch gehen viele
zwar regelmaBig zum Friseur, aber selten oder nie zur
Medizinischen FuBpflege. Der Grund ist vielleicht ein
Vorurteil, das vielen im Kopf spukt. Medizinische FulR-
pflege ist nicht erst angesagt, wenn man sich nicht
mehr blicken kann oder wenn man FuRprobleme hat.
Sie ist auch eine Schénheitskur fir die Fundamente,
auf denen wir stehen. Gerade jetzt, wenn die Zeit der
nackten Beine in Flip-Flops und Sandalen kommt,
sollte man sich einen Besuch dort génnen.
Anders als Mitarbeitende im Nagelstudio um die Ecke
haben Medizinische FuBpfleger und FuRpflegerinnen
eine fundierte Ausbildung von mindestens zwei Jahren

Fotos: NikiLitov/istockphoto, petrenkod/istockphoto, GregorBister/istockphoto




konnen feine Risse entstehen, die zu Entziindungen
fihren kénnen. Hobelt man selbst daran herum,
besteht die Gefahr, dass man sich verletzt. 0der man
entfernt zu viel und der Kérper baut seine natdrliche
Laufbasis schnell wieder auf.

Selbstverstandlich gehort zum Besuch in einer
Praxis fir Medizinische FuRpflege auch das fachge-
rechte Schneiden von Nageln plus Lackieren und auf
Wunsch als Extra eine entspannende Fullmassage.
Dazu gibt es Tipps, wie man seine Flike optimal pflegen
kann bis zum nachsten Besuch. Kurz: Medizinische
FuRpflege ist ein Wellness-Programm, das sich nicht
nur gut anfihlt, sondern die Fiike auch gesund halt
und sie zum Verlieben schon macht.

gm'(“zm wissen! -~

\
\

absolviert. Man kann also sicher sein, dass Profis am 4

Werk sind. Sie erkennen und behandeln zum Beispiel Fir die FuBpflege zu Hause eignet sich normale
Hithneraugen in einem ganz frithen Stadium - in der Bodylotion nicht, denn sie ist nicht reichhaltig
Regel, bevor man die warzenformige Verhornung genug. Wie beim Gesicht sollte auch die Creme fiir
selbst sieht oder splirt. die FliBe auf die Hautbeschaffenheit abgestimmt
Auch die Hornhaut an den FiiRen sollte man regelmaRig sein. Kaufen Sie diese speziellen und hoch-
professionell entfernen lassen. Sie ist eine wichtige wertigen Produkte am besten in einem Studio fur
Schutzschicht. Allerdings wird sie dicker, je mehr medizinische Fulpflege oder in Ihrer Apotheke.

Druck sie bekommt. Unsere Sohlen haben zudem
wenig Talgdriisen. Halt man sie nicht geschmeidig,

DR N

Sie haben den Fug.
Wir die Pflege.

BEWEGT.



Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Gedachtnistraining

Schlussel verlegt? Namen

vergessen? Das passiert

( o0
jedem mal. Wenn es ofter | I S fl I r
vorkommt, wird es Zeit,
das Gedachtnis zu trainie-
ren. Das klappt tatsachlich.

([
Probieren Sie es aus! d e n G rl pS
’7 , ) Essen Sie
q ® - bunt mit
° . B-Vitaminen

Die etwa 100 Milliarden Nervenzellen im
Oberstibchen verbrauchen fast ein
Viertel der Kalorien, die wir zu uns neh-
men. Und sie mdégen auch beim Essen
Vielfalt: vor allem frisches Obst und
Gemdise, Nlsse, hochwertige Pflanzendle
und Fisch. Besonders wichtig fir das
Gehirn sind B-Vitamine. Weil Niisse gute
Lieferanten sind, heilt der Nuss-Mix
Ubrigens ,Studentenfutter”. Dazu mog-
lichst viel trinken. Fliissigkeitsmangel
kann sich namlich schnell auf die geis-
tige Leistung auswirken.

Bieten Sie
lhrem Gehirn
Abwechslung

Unser Gehirn liebt Neues. Bei
Monotonie und Routine schaltet

es auf Sparflamme. Wer taglich
Sudokus I6st, kann das super -
mehr aber auch nicht. Vielfalt

ist angesagt: Lesen, Kunstaus-
stellungen, Theater, Gesellschafts-
spiele und vor allem der Austausch
mit anderen lasst neue Nervenver-
knlpfungen entstehen. Sogar Stri-
ckenund Gartenarheit sind gut fiir den
Grips. Selbst kleine Verdnderungen
bringen’s: Gehen Sie zum Supermarkt
einen anderen Weg. Putzen Sie
sich die Z&dhne mit der ande-
ren Hand. Oder dekorie-
ren Sie ab und zu
die Wohnung um.

20
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Schlafen Sie
ausreichend

Im Schlaf rdumt das Gehirn
auf. Wahrend wir schlum-
mern, werden namlich Stoff-
wechselprodukte, organische
Verbindungen namens Beta-
Amyloide, in den Nervenzellen
abgebaut. Passiert das nicht
regelmaRig, kénnen diese Sub-
stanzen die Informationsver-
arbeitung des Gehirns storen.

lllustrationen: rhoon/istockphoto, ruthyoel/istockphoto, da-vooda/istockphoto, Ondiej Pros/istockphoto, 13ree_design/istockphoto,

Bigmouse108/istockphoto, Alexander Ryabintsev/istockphoto, SirVectorr/istockphoto, Hiranmay Baidya/istockphoto



Bauen Sie
Eselsbrucken

Unser Gehirn arbeitetin erster Linie mit
Bildern. Namen kann man sich besser
merken, wenn man sie mit einem konkreten Bild
verhindet, idealerweise dazu mit einem Reim. ,Ute,
die Gute" kann man sich mit einem Heiligenschein
vorstellen. ,Herr Meister, so heilt er” kann einen
Siegerpokal tragen. Auch hilfreich: Beim Kennen-
lernen die Hand des Gegenlibers schiitteln und den
Namen einmal laut aussprechen.

Bleiben Sie aktiv

Der Begriff Gehirnjogging ist wortlich zu
nehmen. Studien zeigen, dass korper-
liche Bewegung die Fahigkeit, Probleme
zulésen, verbessert. Noch besser: neue

Bewegungsahlaufe lernen-zum Beispiel

in einem Tanzkurs — und dem Gehirn

dabeinicht nur Neues bieten, sondern
auch die Merkfahigkeit trainieren.

Erzahlen Sie sich, was Sie
finden wollen

Menschen, die mit sich selbst spre-
chen, wirken ein hisschen ver-
schrohen. Aber sie kénnen sich Sach-
verhalte besser merken, haben
US-Wissenschaftler herausgefunden. Das
Vor-sich-hin-Murmeln hilft insbesondere beim
Wiederfinden von Dingen. Aber auch fiirs Auswen-
diglernen sind Selbstgesprache super. Das ist Ihnen
zu peinlich, wenn andere zuhdren? Innere Dialoge
kénnen ebenso hilfreich sein.

g«Tzu wHssen! .

\
4

Vergesslichkeit ist kein Altersphanomen. Wenn
man jung ist, macht man sich nur kaum Gedanken
darliber. Ab etwa 40, 50 Jahren fallt es einem
immer deutlicher auf. Tatsachlich lasst ins-
besondere das Kurzzeitgedachtnis schon ab
einem Alter von etwa 25 Jahren nach. Mit begin-
nender Demenz hat das jedenfalls nichts zu tun.

21

B-Vitamine fur
Energie und
Konzentration.

Vitamin

B-Komplex-

ratiopharm®

== Alle 8 B-Vitamine in einer Kapsel
=== Nur einmal taglich einzunehmen

Tatiopharm
Vitamin
B-Komplex-

ratiopharm’
Hortapsein

Nahrungsergéng
neungsmittel mit
allen Vitaminen des B-Komplexes

E E Gut versorgt mit Vitaminen

und Mineralstoffen?
Jetzt QR-Code scannen
und Test machen!

Vitamin B6 bspw. unterstiitzt den
normalen Energiestoffwechsel.
Pantothensaure unterstiitzt die
normale geistige Leistung.

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

MULTI-DE-03600




Wichtig
auch bei
Kinderwunsch

Das Gleichgewicht der vaginalen
Bakterienzusammensetzung ist nicht
nur wichtig flr das Wohlbefinden,
sondern beeinflusst auch Empfangnis
und Schwangerschaft.

22

Die Vaginalflora wird von Milliarden unterschiedlicher
nitzlicher Laktobazillen — auch Milchsaurebakterien
genannt-gehildet. Dieses ,Mikrohiom* sorgt fiir einen
sauren pH-Wert in der Scheide, bei dem sich uner-
winschte Keime und Pilze nicht vermehren kdnnen.
Der Aufbau der Vaginalflora erfolgt bereits ab der
Geburt durch die orale Aufnahme von niitzlichen Bak-
terien. Der natlirliche Weg fiihrt die Laktobazillen also
Gber den Mund und den Darm in den Vaginalbereich.

Fotos: LumenSt/istockphoto, Valerii Apetroaiei/istockphoto



Das Gleichgewicht

e ¢ ¢ der Scheidenflora
~_ kann jedoch ins Wan- \
® ken geraten. Grund

N
=

-
-

dafdr kénnen bei-
spielsweise Medika-
mente (z.B. Antibio-
tika) oder hormonelle
Veranderungen sein.
Dadurch wird das Mikrobiom in der Scheide in
Anzahl und Vielfalt verandert. In der Folge kén-
nen sich Keime und Pilze leicht vermehren —
ein mikrobielles Ungleichgewicht entsteht.
Diese veranderte Zusammensetzung kann
sichinJuckreiz, Brennen, Rétungen und unan-
genehmem, manchmal geruchsintensivem
Ausfluss bemerkhar machen. Das beeinflusst
das weibliche Wohlbefinden sowie die
Lebensqualitat.
Studien zeigen, dass eine negativ verdnderte
Zusammensetzung des Mikrobioms der
Scheide auch einer Schwangerschaft entge-
genstehen kann. Denn auch die Gebarmutter
beherbergt ein Mikrohiom und ist kein steriler
Brutkasten. Forscher finden immer mehr Hin-
weise dafiir, dass dieses Mikrobiom durchaus
dartiber mitentscheiden kann, ob sich die Ei-
zelle in die Gebarmutter einnistet.
Uberdies tragt die Anzahl der guten
Bakterien erheblich dazu bei,
schwanger zu bleiben bzw. eine Fehl-
geburt zu vermeiden. Frauenarzte
gehen immer mehr dazu tber, bei Kin-
derwunsch und Schwangerschaft soge-
nannte Probiotika zu empfehlen. Das sind
,gute“Bakterien, die nicht nur die Vaginalflora
in Balance bringen, sondern auch das Mikro-
biom des Darms. Damit wird gleichzeitig Ver-
dauungsheschwerden wahrend der Schwan-
gerschaft vorgebeugt.

OMNi-BiOTiC® FLORA plus:
Mit 4 naturlichen Bakterienstimmen —
speziell fir Frauen entwickelt.

| P ( A

st

AllergoSan

Institut AllergoSan Deutschland (privat) GmbH

® °

"‘.,

, ;/II

Die Scheidenflora kann ganz einfach er-
ganzt werden-hesonders bewahrt haben
sich Bakterienstamme, die in Wasser ein-
gerihrt und ganz einfach getrunken
werden:

OMNi-BiOTiC® FLORA plus wurde speziell fiir
Frauen entwickelt und liefert je Portion 5 Milliar-
den Bakterien aus vier naturlichim menschlichen
Kérper vorkommenden Bakterienstammen.
Das Besondere an OMNi-BiOTiC® FLORA plus ist
die praktische und hygienische Anwendung -
einfach trinken! So wird die Scheidenflora ganz
natlrlich erganzt.

E)Wic{@*s

FLORA plus Y
ORALE EINNAHME

Mit hochaktiven Lactobazillen

Erginet e Bakterienfiora mitvier natirlich im menschiichen
Korpe , i i Die Lebens-

Natvungserginangsmitl

28 portonshte 329

Wissenschaftlich geprift

& www.omni-biotic.com



Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Sudoku
Fillen Sie die leeren 6
Felder mit den Zahlen

1bis 9 auf. In jeder 9 3
Zeile, jeder Spalte und
I jedem 3x3-Quadrat
Kreuzlwc_)rtratsel dirfen die Zahlen 1 bis 9 2 6
Tragen Sie die gesuchten

Begriffe je nach Pfeil- ko?n;“;ne'ciz'las' oy
richtung waagerecht oder ' pak:
senkrecht in das Ratsel-

gitter ein. Die Buchstaben 7 4 9 2
der Ziffern 1hbis 11 ergeben
dann das Lésungswort

—
N

w

w
&)
(o)

Teil des . Vertie- ADbK.: I \ von BIi- | gy \ \ Y| si _ \ lebens- | Abk.:
Unr:er— Lung in 0 aody— ggn‘g:,: fen ver- \glgfs%rb-e Hautfalte 2&5&?:}' fsrfug:: gotwen- Acnilles-
schen- . Bauch-| Mass- stromter am Auge ! ‘ ige sehnen-
kels mitte index | Aerfif Geruch | (Herz.-) den -jubel Stoffe | reflex
Ge- \ \ \ ugs.: \ Gebirge \
béude-
erwei. ™ FuBball- p~ auf -
terung spieler 1 Kreta
rom. ein Abzihl-
Sauna; |, Insel- Form L reim:
Schwitz- euro- von: sein ..., Mme-
kur pier ne, muh
orient. Farbe \/ Abk.: \/
Reis- in der abnorme
brannt- franz. > Erlebnis- [
7 wein Trikolore 5 | reaktion 8
\ Zeichen u
Bezirk, | bose, Papst- Blut- Korper- - .
. - . fiir > keiner
Bereich | schlimm name gefiiBe sekret Mangan Zeit
\ \/ spl:lcken; \/ \/
sicl
5 mehrere iber P
geben
ugs.: zusiitz- Tumor, \/
leicht- liches Ge- | Roll- Fluss in | Swoppe Luft-
fertiger Ausstat- schwulst | vorhang Siidtirol ik triibung
Mensch tungsteil (Med.) 9 (amerik.)
\J \/ \/ ;glen‘er— best \/ \/
ier unbest.
Erdkunde p> in den Fiirwort [>
Tropen 11
Zug- AbK. eines ,Wund- \/ Berg-
Richter- | scheues maschine™ Spezial- faktus®, | papugei gggﬁo
spruch | Waldtier Lebens- |gebiets d. Dickblatt- Neu- Osten
bund Medizin pflanze 4 | seelands
L \/ \/ Unter- \/ Ientt]ziind- \/ \/
stiit- iche
ang, [~ Hauter- [~
6 Beisfand krankung
Ausspan- IIgt'itr]per-
nung, iche
Krafti- [~ Best- |
gung form 1@
V_(I)lr)- Wasser- oht
silbe: ansamm- nic
Blut [ lung im [~ hungrig >
(griech.) Gewebe 10 3 svd1712-2|
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Die Losungen zu unseren Ritseln
finden Sie auf Seite 36.
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Eine Werbeinformation lhrer Apotheke

Al in den Urlawb!

- auf Reisen |

cooseia o=

SR e

54
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Gesunc

Schone Ferien! Auf den nachsten
Seiten haben wir fur Sie dafur
viele Tipps und Tricks zusammen-
gestellt - von Anfahrt bis
Reiseapotheke

Anzeige

Vomex A® Dragees, 50 mg liberzogene Tabletten, 20 Stlck*

Anwendungsgehiet: Zur Vorbeugung und Behandlung von Ubelkeit und Erbrechen
unterschiedlichen Ursprungs, inshesondere bei Reisekrankheit. Flir Kinder ab
6 Jahren und Gber 30 kg Kérpergewicht, Jugendliche und Erwachsene.

~ TR

Vomex A Dragees

50 mg iiberzogene Tablette (Dragee)

20 Dragees

o icht
Zur Anwendung bei Kindern ab 6 Jahren und iiber 30 kg Kdrpergewicht,

Jugendlichen und Erwachsenen.

Wirkstoff: Dimenhydrinat K Li“ G E

PHARMA

Warnhinweise: Enthélt Lactose, Sucrose
(Zucker). Arzneimittel fiir Kinder unzugénglich
aufbewahren. Wirkstoff: Dimenhydrinat.

In vielen Darreichungsformen und Wirkstarken erhéltlich!

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage
und fragen Sie lhre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.



Lange Anreisen sind chnehin schon
anstrengend. Fir die Blutgefalke
in den Beinen sind sie eine Tor-
tur. Lange zu sitzen, ohne sich
ausreichend bewegen zu kdnnen,
kann nicht nur zu dicken und ge-
schwollenen Beinen bei der An-
kunft fihren. Es kann auch gefahr-
lich sein-insbesondere auf Fliigen.
Der Luftdruck im Flieger ist niedri-
ger als gewohnt. Die Venen dehnen
sich, der Blutfluss wird langsamer
und es kann zu einem Blutstau in
den Beinen kommen. Zudem kann

- die geringe Luftfeuchtigkeit der

Tricks geqen Reisekpankhell

Vor allem Kindern wird auf der Anreise
manchmal tibel. Wer zu Reisekrankheit
neigt, sollte im Wortsinn ,,immer in die
Ferne schweifen“ - und zwar mit dem
Blick. Warum? Wenn es vor den Augen
wackelt und schwankt, kommt das
Gleichgewichtsorgan im Innenohr
durcheinander. Mégliche Folge: Der
Magen rebelliert. Besonders ungilinstig
istes, wahrend Fahrt oder Flug zu lesen
oder auf dem Handy herumzutippen.

Es gibt Platze, auf denen die Gefahr von
Ubelkeit vergleichsweise gering ist:

> im Auto auf dem Beifahrersitz.

> im Bus hinter der Vorderachse in
Fahrtrichtung mit Sicht durch die
Frontscheibe.

> im Flugzeug am Gang auf Hohe
der Tragflachen.

> auf dem Schiff in der Bootsmitte
oberhalb des Wasserspiegels.

Fir den Fall, dass die Platzwahl nicht
hilft, gibt esin der Apotheke rezeptfreie
Medikamente gegen Reiselibelkeit.

Schone Anreise
Auf Bewegqung aclifen

Klimaanlagen in Flugzeug oder
Bus das Blut verdicken lassen.
Bildet sich dadurch ein Blutpfropf
kann das gefahrlich werden.
Wandert er mit dem Blut zur Lunge
und verstopft dort ein GefaR,
besteht schlimmstenfalls sogar
Lebensgefahr.

Auf langen Autofahrten mindes-
tens sollten Fahrer wie Passagiere
alle zwei Stunden Pause machen
und ,sich die Beine vertreten®. In
Bahn, Bus und Flugzeug immer mal
den Platz verlassen und ein paar
Schritte gehen.

Tragen Sie im Flieger
am besten wahrend der
gesamten Reisezeit gut
sitzende Kompressions-
strimpfe (siehe auch
,Beinein Bestform*, S. 34).
In der Apotheke kann man
sich zur Handhabung be-
raten lassen.
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Schoner Aufenthalt

gMTsahZa&m (n der Fremde

Vielleicht kennen Sie das auch: Die ersten
Nachte am Urlaubsort sind oft unruhig.
Schlafforscher erklaren diesen ,First Night
Effect” mit einem uralten Programm, nach
dem wir noch immer ticken: AuRerhalb der

f \

(1

\ )

:

Anzeige

Elytro®. Glucose-Elektrolyt-Mischung

eigenen Hohle mussten unsere Vorfahren
vor Jahrtausenden aufmerksamer sein als
daheim. Forscher haben herausgefunden:
Ein Nervenbereich der linken Hirnhalfte
bleibt im ungewohnten Bett selbst im
Tiefschlaf wacher als die rechte Seite.
Das Gehirn reagiert mit dem korrespon-
dierenden rechten Ohr auch starker auf
Gerausche. Der Schlaf kann also besser sein,
wenn man auf der rechten Seite liegt und
das Ohr ins Kissen driickt.

28

Pulver zur Herstellung einer Lésung zum
Einnehmen, 20 Beutel

Bei Durchfall verliert der Kérper Fliissigkeit und
Elektrolyte. Elytro® unterstiitzt dabei, den
Verlust auszugleichen — mit einer Mischung aus
Glukose, Mineralstoffen und Salzen.

> GBeschmacksneutral chne zuséatzliche Aromen
> FUr Kinder ab 3 Jahren, Jugendliche

und Erwachsene
> Praktisch und effektiv fir jede Haus-

und Reiseapotheke

Flr Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

Glucose-EIektront-Mischung

Zum Diatmanagement des -
Elektrolyt- und Wasserhaushalts
bei Durchfallerkrankungen

———
Zwecke

| fur

L
ierte Didt)
(Fl:il:.l?lf:;:r ab 3 Jahren, Jugendliche

und Erwachsene
Geschmacksneutral




Magen und Darm,

&Mgam“hwng ginnen

Wenig Bewegung bei der Anreise, ungewohntes
Essen und womdglich noch eine Zeitumstellung
bringen den Darm oft aus dem Takt. Machen Sie
sich keine Sorgen - in den ersten Urlaubstagen
einen Blahbauch und keinen Stuhlgang zu haben,
ist normal. Mit viel frischem Obst, viel Wasser
und Vollkornprodukten kénnen Sie Ihr Verdau-
ungssystem unterstitzen. Hilfreich kdnnen auch
leichte Bauchmassagen sein: rechts im
Unterbauch beginnen und kreisend

im Uhrzeigersinn massieren.
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Eine Werbeinformation lhrer Apotheke

Schon gesund bleiben
Die perfekie Reiseapdiheke

Was in eine Reiseapotheke gehort, hangt
davon ab, wo und wie man seinen Urlaub
verbringen will. Fiir Wellness am Starnber- A
ger See braucht man nur die ,Basics"”. Fliegt
man an den Amazonas zu einer Dschungel-
tour muss der Medikamentenvorrat fiir den
Notfall umfangreicher sein. Am besten
lassen Sie sich dazu in der Apotheke indi-
viduell beraten.

Das muss mit:

> alle Medikamente, die man dauerhaft
einnehmen muss

> Schmerzmittel, am besten Paracetamol,
weil es auch Fieber senkt

> Pflaster
> Mittel zur Desinfektion
> Wund- und Heilsalbe

> Mittel gegen Verdauungsheschwerden
wie zum Beispiel Sodbrennen

> Medikamente gegen Erkaltung,
Halsschmerzen, Husten und Schnupfen

Anzeige

Je nach Reiseziel und Bedarf einpacken:

>

>

>

Mittel gegen Reisetbelkeit >
Anti-Durchfall-Mittel >
Pflegendes Nasenspray

Anti-Miicken-Mittel

Sonnenschutz (siehe auch
,Sonnen ohne Reue* ab S. 45) >

Mittel gegen Sonnenbrand,
Insektenstiche und Juckreiz

Mittel gegen Sportverletzungen

Blasenpflaster

Tropfen gegen
trockene Augen

Ohrentropfen (besonders
bei Tauchurlauben)

Abschwellendes Nasenspray
(erleichtert bei Flugreisen
den Druckausgleich)

Medikamente gegen
Lippenherpes

Lingumelt® akut 2 mg Lyophilisat zum Einnehmen, 12 Stiick*

/)

LINGUMELT akut

2mg Lyophilisat zum Einnehmen

7 A

s

Lopevomidhydrocl‘llond

Bei akutem Durchfall
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Far Erwachsene &
Jugendliche ab 12 Jahren
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( Lyophilisate
“' 12 zum Einnehmen /
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Anwendungsgebiet: Zur symptomatischen
Behandlung von akuten Durchfallen bei
Erwachsenen und Jugendlichen ab 12 Jahren.

Warnhinweise: Enthalt Aspartam u. Levomenthol.
Arzneimittel fir Kinder unzugénglich aufbewahren.
Wirkstoff: Loperamidhydrochlorid.

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage und
fragen Sie lhre Arztin, Inren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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WENN BROT, MILCH
NUSSE UND CO.

PROBLEME MACHEN
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Unvertraglichkeit?

~——y

.

/ o

Viele Menschen glauben, dass sie auf bestimmte Nahrungsmittel allergisch reagieren.
Tatsachlich leiden sie an einer Unvertraglichkeit. Wir erklaren die Unterschiede

Jahrelang war das Erdnuss-Curry beim
Lieblings-Asiarestaurant die erste Wahl.
Und plétzlich bekommt man anschlieRend
ein Brennen auf der Zunge oder Bauch-
weh. Das kann ein erstes Zeichen einer
Allergie sein. Oder einer Unvertraglichkeit.
Das ist ndmlich nicht das Gleiche.

Bei einer Allergie hildet das kérpereigene
Abwehrsystem sogenannte Antikdrper
gegen hestimmte Stoffe. Diese Reaktion
ist typischerweise begleitet von Be-
schwerden wie Schwellungen im Mund-
bereich und/oder Ausschlag.

Eine Unvertréaglichkeit (Intoleranz) ist ein
Stoffwechselproblem. Bestimmte Nah-
rungsbestandteile oder Stoffwechselpro-
dukte kénnen gar nicht oder nicht ausrei-
chend verdaut werden. Das fiihrt eher zu
Schmerzen, Blahungen oder Durchfall.

Ein wichtiger Unterschied fiir die Betrof-
fenen: Bei einer Allergie muss das aus-
|6sende Nahrungsmittel komplett vom
Speiseplan gestrichen werden. Lebens-

mittelunvertraglichkeiten dagegen sind
oft dosisabhangig - meist ist zumindest
eine kleine Menge vertraglich.

Eine genaue Diagnose kann nur der Arzt
stellen. Wenn man aber zunachst selbst
herausfinden will, ob ein Nahrungsmittel
Beschwerden macht, kann man die mog-
lichen ,Kandidaten® vorsichtig testen -
also einen kleinen Happen davon essen

oder trinken und warten, ob das zu Pro-
blemen fiihrt.

Ein weiterer Hinweis auf eine Allergie:
Menschen mit Heuschnupfen kénnen
sogenannte Kreuzallergien auf Lebens-
mittel entwickeln. Bestimmte Eiweil-
stoffe in Pollen haben namlich eine dhn-
liche Struktur wie EiweiRe in bestimmten
Nahrungsmitteln.

Typische Kreuzallergien

-~ Wer auf diese Pollen
s allergisch reagiert ...

diese Nahrungsmittel entwickeln

kann eine Kreuzallergie auf ~

——_—

Graser, Getreide

Tomaten, Hiilsenfriichte, Mehl, Kleie /

\
}
)

y)

\
~3 Ambrosia

Bananen, Gurken, Zucchini, Melonen

4

Beiful

Krauter und Gewiirze, Mangos,
Sonnenblumenkerne, gekochten Sellerie

Birke, Erle, Hasel

Niisse, Kernobst, Steinobst, Kiwis, Karotten,
Sellerie, Avocados, rohe Kartoffeln
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Cluten und Laktose:

Die beiden haufigsten Intoleranzen

? Was ist das Problem?

@ Die Betroffenen vertragen kein
Gluten, ein Eiweil}, das in vielen Getrei-
dearten, aber auch zum Beispiel in
Krauterfrischkase oder Nuss-Nugat-
Creme vorkommen kann. Alle Lebens-
mittel, die auch nur Spuren dieses
sogenannten Kleber-Eiweilles enthal-
ten, machen Beschwerden.

? Wie kommt es dazu?

“  Schuld ist eine Fehlsteuerung des
Abwehrsystems. Zdliakie ist eine so-
genannte Autoimmunkrankheit. Dabei
attackieren die kérpereigenen Abwehr-
zellen grundlos Bestandteile des Glu-
tens. Damit setzen sie eine Kettenreak-
tion in Gang, die im Dinndarm zu einer
Dauer-Entziindung fhrt. Darunter leiden
besonders die Zotten - Tausende von
winzigen Ausstilpungen der Darmwand,
Uber die wir Nahrstoffe aufnehmen.
Diese verkiimmern nach und nach. Das
schwéacht den Korper, und die Organe
konnen nicht mehr optimal arbeiten.
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Zoliakie” TNy

(Gluten-Unvertraglichkeit)

- = e o

“Was sind die
o Symptome? /
Die Beschwerden treten durch I'
den Nahrstoffmangel auf ,'
und kénnen extrem unter- |
schiedlich sein. Das reicht von :
Magen-Darm-Beschwerden, |
etwa Bauchweh, tber Aus- l|
schlag und Migréne bis zu Er- ‘\
schopfung und Depressionen.

“ Wie kann man sie
o diagnostizieren?
Durch die mikroskopische Unter-
suchung einer Probe der Diinndarm- \
schleimhaut. Dazu ist eine kurze
Magen-Darm-Spiegelung nétig.

Q Gibt es eine Therapie?

®  Wenn die Betroffenen auf alles,
was Gluten enthalt, komplett verzich-
ten, regeneriert sich die Darmschleim-
haut wieder. Es gibt viele Produkte ohne
Gluten, erkennbar am Siegel mit der
durchgestrichenen Ahre.

S ————

gu'fzm wHssen!
//
v
Tabletteniberziige kénnen ebenfalls
Gluten enthalten. Wer an Zdliakie leidet,
sollte sich vor der Einnahme dazu in der
Apotheke beraten lassen.




Unvertraglichkeiten gibt es auf zahlreiche Substanzen im Essen, zum Beispiel
auf den Geschmacksverstarker Glutamat, Fruchtzucker sowie Histamin, das

vor allem in gereiftem Kase wie etwa Parmesan, Spinat, Rotwein und Fisch
vorkommt. Haufiger sind allerdings Intoleranzen von Gluten und Laktose

- " T

- Was ist das
e Problem?
Die Betroffenen vertragen den
speziellen Zucker (Laktose] in
Milch, Milchprodukten und be-
stimmten Kasesorten nicht.

- Wie kommt
o esdazu?

ll Um Milchzutzker zu' verdguen,
/’ braucht der Korper ein spezielles
~ /  Enzym (Laktase). Als Babys pro-
/ duzieren die meisten Menschen
v/ reichlich davon. Der Kérper mancher

Personen stellt die Laktase-Produk-
tion im Laufe des Lebens irgendwann
ein. Das ist genetisch programmiert
und hat nichts damit zu tun, wie viel
Mich und Milchprodukte manin seinem
Leben verzehrt hat.

\
\
\
\
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|
|
)
|
I
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|
[}
)
)
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“Was sind die
e Symptome?
Wenn der Milchzucker nicht verdaut
wird, vergart er im Dickdarm. Das kann

p—

Komplett auf Milch und Milchprodukte verzichten fl
muss man bei Laktose-Unvertraglichkeit nicht. In -
der Apotheke gibt es rezeptfreie Praparate, die dem
Korper das notige Verdauungs-Enzym liefern.

Laktose-Intoleranz

(Milchzucker-Unvertraglichkeit)

Magen-Darm-Beschwerden wie etwa
Bauchweh, Bldhungen und Durchfall
verursachen.

" Wie kann man sie

« diagnostizieren?

Es gibt zwei einfache Tests beim Arzt:
Bei Laktose-Unvertraglichkeit steigt
bei den meisten Betroffenen der Was-
serstoffgehalt in der Atemluft an. Der
Arzt misst diesen Wert bevor und nach-
dem der Patient Milchzucker zu sich
genommen hat (H2-Atemtest). Zweite
Mdglichkeit: der Laktose-Toleranz-Test.
Wenn der Blutzucker nach Einnahme
einer Milchzuckerldsung gar nicht oder
zu gering ansteigt, ist das ein Hinweis
auf die Intoleranz.

? Gibt es eine Therapie?

©  Nein. Die Betroffenen kdnnen aber
ihre Ernahrung auf laktosefreie Pro-
dukte umstellen. Davon stehen aber
viele Varianten in jedem Supermarkt.
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Moderne Kompressionsstrimpfe

Belne In

Unsere Beinvenen leisten
Schwerstarbeit. Taglich muissen
sie Tausende Liter Blut gegen
die Schwerkraft Richtung Herz
pumpen. Unterstiitzende
Strumpfe konnen sie entlasten

Industriedesigner hatten mit unseren Bei-
nen keinen Preis gewonnen. Hilbsch anzu-
sehen sind sie zwar - vor allem, wenn sie lang
und schlank sind. Technisch sind sie aller-
dings ein Flop. Denn sie bestehen vor allem
aus Muskeln und Blutbahnen (Venen) mit
Ventilen, die taglich etwa 7000 Liter Blut
von den Zehen bis hinauf zum Herzen be-
fordern missen. Das macht die GefaRe an-
fallig. Sie konnen mit den Jahren regelrecht
ausleiern. Und so ist es kein Wunder, dass
nur zehn Prozent aller Erwachsenen intakte
Beinvenen haben. Bereitsim Alter von 20 bis
30 Jahren leidet jeder Zweite unter einer

GefaRschwache.
An heilken Tagen verursachen schwache
Venen oft dicke, geschwollene Kno-
chel, Spannungsgefiihle und schwere,
manchmal sogar schmerzende Beine
—und zwar umso mehr, je langer man
stehen oder sitzen muss, ohne sich
viel bewegen zu kénnen. Denn bei

Hitze dehnen sich die GefalRwande aus.
Haben sie nicht genug Spannkraft, schlieRen
die Venenklappen schlechter. Eigentlich
sollen die Klappen den Blutriickfluss in die
Beine verhindern. Kdnnen sie das nicht per-
fekt, staut sich das Blut.

Abhilfe schaffen Kompressionsstriimpfe.
Sie Giben von aullen Druck auf die ausgelei-
erten Venen aus, deren erschlaffte Klappen
konnen sich besser schlieBen. Mediziner
empfehlen sie besonders Urlaubern (siehe
auch ab S. 26 ,Gesund auf Reisen*), Uber-
gewichtigen und Schwangeren sowie allen,
die sich wegen Krankheit oder im Beruf
wenig bewegen konnen. Es gibt heute viele
modische Kompressionsmodelle, oft von
normalen Strumpfwaren kaum zu unter-
scheiden. Spatestens nach einem halben
Jahr ist allerdings Zeit fiir ein neues Paar.
Wenn sie regelmaBig getragen und ge-
waschen werden, kann ihr Druck namlich
allmahlich nachlassen.

Foto: Say-Cheese/istockphoto



Anzeige

Gewinnspiel-Aktion mit BELSANA

Fur lhre Beingesundheit: > Die kompressiven Kniestriimpfe > Vorbeugend gegen

. mit mikroverkapselter (Reise-JThrombose
BELSANA medical aloe vera biologischer Alopl)a vera und > Schutz vor Krampfadern
Mude Beine, geschwollene FiiRe, Besenreiser Vitamin E versorgen die Haut und Besenreisern
oder Krampfadern erschweren uns manch- beim Tragen mit Feuchtigkeit >Verhindert geschwollene
mal den Alltag oder eine Reise und beein- > Der BELSANA medical aloe Flike und Beine
trachtigen das eigene Wohlbefinden. Mit den vera ist ein zuverlassiger > Wohltuender kiihlender
kompressiven und medizinisch wirksamen Begleiter bei erblicher Effekt der Aloe vera
Kniestrimpfen BELSANA medical aloe vera Vorbelastung, ersten > An die Beinumfange
sorgen Sie wieder flir mehr Lebensqualitat Beinbeschwerden, im Alltag, angeglichen und deshalb
und beugen gleichzeitig Thrombosen vor! Beruf und auf Reisen medizinisch wirksam

Zu gewinnen gibt es zehn i
BELSANA Sets, bestehend aus AN

nnnnnnnnnnnn

1x BELSANA medical aloe 1x BELSANA Trolley ®©
vera (kompressive 1x BELSANA _E
(©

Kniestriim!lfe mit Filziagotaechs
feuchtigkeitsspendender

Aloe vera und VitaminE-  1x FuBpflege-Set (beste-
vorbeugend gegen hend aus einer Dose

(Reise-JThrombose, Callusan Cremeschaum
verhindern geschwollene Extra Goldedition sowie
FiiRe und Beine, Schutz FuBbade-Tabs)

vor Krampfadern 1x Massage-Vierbeiner
und Besenreisern) (Massagetool aus Holz)

BELSANA

Fu-Badetabs -
erspanungund st

Srischendethinie

%

Ein Gewinnspiel
|hrer Alphega und
gesund leben Apotheken.

CRriC)

Teilnahme online unter

www.apotheke.com
oder scannen Sie den QR-Code. Aktionszeitraum Gewinnspiel:
E' Weitere Informationen finden Sie dort. 27.04.-30.06.2024

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung. 35



Wie sie uns bewegt und gesund macht

Die Hellkraft der Musik

Ein Musikstuck kann uns befltgeln, schone
Erinnerungen wecken und GlUcksgefuhle ausldsen.
Musik kann sogar gesund machen

Es sind eigentlich nur ein paar schwin-
gende Luftbewegungen, die auf unsere
Ohren treffen. Und doch haben sie im-
mense Wirkung. Wer kennt das nicht? Man
schaltet morgens das Radio ein und hort
etwas Bekanntes - Tone, die Erinnerun-
gen wecken. An die erste Liebe, den fan-
tastischen Urlaub oder einen lang ver-
gessenen glicklichen Moment. Und
plétzlich fihlt es sich an, als ob die Sonne
direkt in unser Herz scheint. ,Die Kurz-
schrift des Gefiihls“ nannte der Schrift-

Ratselauflosungen von Seite 24

Mochten Sie wissen, oh Sie die Ratsel in
dieser Ausgahe richtig gelést haben?
Hier finden Sie die Auflésungen unseres
Sudokus und unseres Kreuzwortratsels.
Das Losungswort des Kreuzwortratsels
lautet: KRAEUTERTEE
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steller Lew Tolstoi die Musik. Und tat-
sachlich: Musik ist wie eine ganz eigene
Ausdrucksweise, die vermitteln kann,
woflr Worte fehlen. Musiktherapeuten
beobachten, dass Patienten mit Depres-
sionen oder anderen psychischen Krank-
heiten zum Beispiel durch Trommeln ihre
Geflihle besser wahrnehmen und mit-
teilen kdnnen als mit der gesprochenen
Sprache. Finnische Mediziner stellten
fest, dass sich bei Schlaganfall-Patienten,
die taglich Musik hérten, Sprachgedéacht-
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>MAEMZ—-S>-HA—-<
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nis und Konzentrationsfahigkeit schneller
regenerierten. In manchen Kliniken spie-
len Arzte ihren Patienten vor Operationen
Musik tiber Kopfhoérer ein, um weniger
Beruhigungsmittel geben zu missen.
Ebenso profitieren Schmerzpatienten
nachweislich vom Musikhéren.

Doch auch selbst zu musizieren - und
vor allem zu singen - ist gesund. Im Blut
von Chorséngern fanden Forscher nach
der Probe eine erhdhte Konzentration an
Stoffen, die das Abwehrsystem starken.
Singen senkt zudem die Menge des
Stress-Hormons Cortisol. Und schlieR-
lich atmen wir beim Singen intensiver,
der Korper wird besser mit Sauerstoff
versorgt.
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Anzeige

alvitas:

Infrared Ear Thermometer
Fast and accurate
Thermometre auriculaire
a infrarouge
Rapide et précis
Infrarot
Ohrthermometer
Schnell und genau

Alvita® Fieberthermometer
Qualitat zu gutem Preis

Das passende Thermometer fiir jeden Anwendungswunsch.

<.c Fiir die ganze Familie
.. Sichere Anwendung

<.» Kurze Messzeiten

o . ™ ..
Weitere Informationen erhalten Sie unter 0800 1258 482 l [/\/(/Wk a l.V I t 8 ....

(gebuhrenfrei)
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Wiener Schnitzel

Mehl auf einen Teller geben, Paniermehl oder
Semmelbroésel auf einen anderen Teller geben
und diesem Pfeffer, Salz, eine Prise Zucker und
Paprikapulver untermischen. Das Ei bzw. die
Mischung aus Eiund Eigelb auf einen weiteren
Teller geben. Einen Extra-Teller fiir die fertig
panierten Schnitzel und einen Extra-Teller fir
die fertig gebratenen Schnitzel bereitstellen.

Die Schnitzel von Sehnen und Fett befreien.
Danach in dem Mehl wenden. Darauf achten,
dass die gesamte Flache des Schnitzels von
Mehl bedecktist. Danach in die Eiermischung
tauchen, his die gesamte Oberflache des
Schnitzels henetztist. Dann mit den Semmel-
bréseln panieren.

Beichlich Olineine hoh_t_e Pfanne geben (1Liter
0l mindestens). Das Ol erhitzen. Die fertig

panierten Schnitzel sollten wahrend des
Bratvorgangs niemals den Boden berlhren.
Die Schnitzel miissen permanent mit einer
Schépfkelle mit dem heiRen 01 ,beschopft*
werden.

Das heilt, dass man dabeistehen und standig
heiRes Ol tiber die an der Oberflache schwim-
menden Schnitzel schopfen muss. Je besser
und 6fter man das macht, desto mehr cha-
rakteristische Luftblasen hilden sich auf dem
Wiener Schnitzel. Die Schnitzel sind fertig,
wenn der Braunungsgrad dem Koch gefallt.

Die Schnitzel sind ohnehin vor der Panade
.durch®, deshalb entscheidet eher die Optik,
wann man das Schnitzel aus der Pfanne
nimmt. Goldgelb sollten sie sein, knusprig
und zart.

3

Sauce hollandaise

Butter in einem Topf zerlassen, aber nicht zu
stark erhitzen! Eigelb mit Zitronensaft, Was-
ser und Salz in einen Topf geben und diesen
in ein heiBes Wasserbad stellen. Mit einem
Rihrbesen (besser elektrischem Mixer) so
lange rihren, bis die Masse cremig ist.

Den Topf aus dem Wasserbad nehmen (wich-
tig, sonst gerinnt die SoRe) und jetzt nach und
nach zuerst teeléffelweise, dann essloffel-

weise unter standigem Rihren die fliissige
Butter zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Cayenne-
pfeffer abschmecken und sofort servieren.

Die SoRe kann man nicht mehr aufwarmen,
weil sie sonst gerinnt. Aber sie schmeckt
auch lauwarm tber heiRem Spargel. Wer es
nicht ganz so tippig mag, kann ruhig weniger
Butter verwenden, es ergibt dann aber auch
weniger Sol3e.

I

Spargel & Kartoffeln

Die Kartoffeln schalen und kurz absptlen,
groRe Kartoffeln halbieren oder vierteln. In
einem Topf mit kraftig gesalzenem Wasser
(je Kilogramm Kartoffeln einen gehauften TL
Salz) zum Kochen bringen.

Die Kartoffeln sollen gerade mit dem Wasser
bedeckt sein. Kartoffeln sind in ca. 20 Minu-
ten gar.

Fir den Spargel einen Topf mit Wasser, Salz,
Zucker und einem Stiickchen Butter aufset-
zen und das Wasser zum Kochen bringen.

Inzwischen den Spargel schalen und die Enden
abschneiden. Dann den Spargel ins kochende
Wasser geben und in ca. 12 Minuten hissfest
kochen. Je nach Dicke des Spargels kann die
Kochzeit variieren.

’é g uien #/0/;@727‘7

Zuiajen

fiir 2 Portionen:

FUR DIE SCHNITZEL:

>2 diinne
Kalbsschnitzel

>10 EL Semmelbrosel
oder Paniermehl

> 10 EL Mehl
> 2 Eigelb
>1Ei

>1Liter
Sonnenblumendl

>1geh. TL
Paprikapulver
rosenscharf

>1gestr. TL
weiler Pfeffer

>1gestr. TL Salz

>1Prise Zucker
P

FUR DEN SPARGEL:

>500 g weiler
Spargel

>1Prise Zucker
>etwas Butter
>2 EL Zitronensaft

>etwas Salz und
Pfeffer, frisch
gemahlen

‘q

FUR DIE KARTOFFELN:

>400 g fest kochende
Kartoffeln

>etwas Salz
—_—————

FUR DIE SAUCE
HOLLANDAISE:
>250 g Butter

>3 Eigelb

>3 EL Wasser
>1EL Zitronensaft
>Salz

>weiler Pfeffer
>Cayennepfeffer

39
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Man kénnte glauben, der Muttertag sei eine
Erfindung der Blumenindustrie. Immerhin
werden jahrlich allein in Deutschland
StrauRe im Wert von his zu 130 Millionen Euro
verschenkt. Tatsachlich gab es bereits im
antiken Griechenland Feste fiir die Mtter.
Der Muttertag in seiner heutigen Form
entwickelte sich aus der angelsachsi-
schen Frauenbewegung. Ab 1865 organi-
sierte die US-Amerikanerin Ann Maria
Reeves Jarvis ,Muttertags-Treffen®, auf
denen sich Mitter Gber ihr Engagement
fur Frauenrechte und bessere Bildungs-
chancen austauschen konnten. Auch in
Europagah es zu dieser Zeit schon solche
Zusammenklinfte.

Nach Ann Marias Tod lieB deren Tochter
am 12. Mai 1907 vor der 6rtlichen Kirche
500 weille Nelken an andere Mitter ver-

40

Es muUssen nicht immer
die traditionellen Blumen
sein. Seine Liebe und
Dankbarkeit kann man
auch auf ganz personliche
Weise zeigen

teilen - als Symbole fiir Dank, Liebe und
Bewunderung.

Die Idee ,Sag’s mit Blumen* an einem
.Muttertag” verbreitete sich in den fol-
genden Jahrzehnten in mehr als 40 Lan-
dern der Welt. Seit 1907 wird er in den
ganzen USA gefeiert, seit 1917 in der
Schweiz, seit1918/19 in Skandinavien und
seit 1923 in Deutschland.
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In Frankreich backen die Kinder meist
dazueine Torte in BlumenstrauB-Form. In
Griechenland wird die ganze Wohnung mit
bunten Blumen geschmiickt und japani-
sche Miitter bekommen rote Nelken.
Viel personlicher als ein gekaufter Straul
sind kleine Liebesbotschaften, vor allem,
wenn sie handgeschrieben sind. Notieren
Sie auf viele kleine Zettelchen, was Sie
an lhrer Mutter bewundern und woflr
Sie ihr danken. Die Zettel werden in ein
schones Kastchen verpackt mit der Auf-
schrift ,Was ich dir immer schon mal
sagen wollte“. Oder verschenken Sie
gemeinsame Zeit. Das kann auch ein
Frihstiick zu zweit per Video-Call sein,
wenn man weit weg wohnt. Die leckeren
Zutaten bekommt die Mama von lhnen
per Post oder Lieferservice.

Fotos: Epiximages/istockphoto, bgblue/istockphoto, Ragan Paramarta/istockphoto



Eine Werbeinformation lhrer Apotheke

SERIE Warum macht
mein Korper das? TEIL 1

kitzelt die Sonne meine Nase?

Darlber ratselte schon der griechische
Gelehrte Aristoteles vor rund 2300 Jah-
ren. Und fragte sich: ,Warum provoziert
bei manchen Menschen die Warme der
Sonne ein Niesen, die Hitze des Feuers
aber nicht?“ Die Antwort hat er nicht
gefunden. Der Schiller Platons war nam-
lich auf dem Holzweg. Es ist nicht die
Warme der Sonne, die unsere Nasen
kitzelt, sondern ihr Licht.
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Noch immer forschen Wissenschaftler an
der Erklarung, was da genau passiert. Die
wahrscheinlichste Ursache: Sehr helles
Licht I6st sozusagen einen kleinen Kurz-
schluss im Nervensystem aus, genauer
gesagt: im Trigeminus-Nerv. Dieser leitet
tiber seine drei Aste Informationen an den
oberen Kopfhereich, die Stirn, Augen, Nase,
Ober-und Unterkiefer sowie das Kinn. Wird
er Gber die Sehnerven optisch gereizt,
kann es passieren, dass er das Signal
(auch) an das Nieszentrum weitergibt,
obwohl das eigentlich keinen Sinn macht.

Was jedoch zweifelsohne feststeht: Nicht
alle Menschen erleben dieses Kribbeln
oder miissen sogar niesen, wennsiein die
Sonne blicken. Dieser sogenannte Photi-
sche Niesreflex wird namlich vererbt, und
zwar unabhangig vom Geschlecht.
Dariiber, wie viele Menschen betroffen
sind, gibt es nur Schatzungen. Die For-
scher gehen von 17 bis 35 Prozent der
Erdbevélkerung aus.

Foto: Dmitry Potashkin/istockphoto
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i Seid)
umschlungen,
Celenke

Unsere beweglichen Scharniere lassen uns
schreiben, stricken oder Purzelbaume schlagen.
Sind sie verletzt oder nicht mehr ganz fit, brauchen
sie allerdings Unterstlitzung. Erfahren Sie hier,
welche Stabilisierungsmoglichkeiten es gibt

Bander zum Kleben: Tapes

Die langen Pflasterstreifen, die flir Verbande

mit sogenannten Tapes (auf Deutsch: Bander)
verwendet werden, sind unelastisch und auf der
Rickseite mit einer Klebemasse beschichtet.
J1aping” wird haufig in der Sportmedizin ver-
wendet, beispielsweise bei Uberlastungen, be-
stimmten Sehnenproblemen oder Kapselreizungen.
Die behandelten Gelenke oder Muskeln werden dabei
nicht vollstandig ruhig gestellt. Ziel ist nur, bestimmte
Bewegungen zu verhindern, die den Heilprozess verzdgern oder
verhindern wiirden. Zudem kommen Tapeverbande in vielen Sport-
arten zur Vorbeugung von Uberbeanspruchung zum Einsatz.

\
\
v

Im Box-Sport missen die Kampfer laut Regelwerk Hand-
bandagen tragen. Diese sollen die Knochen und Gelenke im Ring
vor Verstauchungen und Briichen schiitzen. Auch in anderen
Kampfsportarten wie etwa Kickboxen ist das Tragen von

Hand- und FuBbandagen weit verbreitet. ;

gmfzu urssen! =~
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Wahrend man den Tapeverband vom
Arzt anlegen lassen sollte, eignen
sich Bandagen auch zur schnellen
Selbsttherapie, wenn man Gelenk-
probleme hat. Welche GroRke fiir die
betroffene Regionin Frage kommt,
kann man zum Beispiel in der Apo-

theke erfahren.

Bandagen bestehen aus einem elasti-
schen Material, das sich der Kdrperform
anpasst. Weil sie das betroffene Gelenk ganz
umschliefen und eng anliegen, stabilisieren sie es.
Gleichzeitig iben Bandagen leichten Druck aus. Das
stimuliert die umliegende Muskulatur. Es findet
sozusagen eine korpereigene Massage des Ge-
webes statt. Diese regt die Durchblutung und den

Feste Stutzen: Orthesen
Im Vergleich zu Bandagen schranken Orthesen die Aktionsfreiheit stark

Straffe Uberzieher: Bandagen

Stoffwechsel an. Das wiederum lindert Schmerzen
und lasst Schwellungen zuriickgehen.

Bandagen sind auch ideal, um zu lernen, wie weit
man das geschadigte Gelenk bewegen sollte. Das
ist beispielsweise hei beginnender Arthrose (Ge-
lenkabnutzung) oder rheumatischer Arthritis hilf-
reich. Zwar sind Bandagen bis zu einem bestimmten
Grad flexibel. Sie bietet aber an den Stellen Wider-
stand, an dem der Schutz vor zu starker Beanspru-
chung wichtig ist.

Es gibt Bandagen fiir Handgelenk, Ellenbogen, Knie
und Fulgelenk. Man kann sie auch verwenden, chne
bereits Gelenkprobleme zu haben-zum Schutz der
betreffenden Region. Das gilt nicht nur fiir Sportler.
Kniebandagen etwa eignen sich auch gut fir die
Gartenarbeit, wenn man langer knien muss.

Fotos: Homiel/istockphoto, artursfoto/istockphoto, Marina Demkina/istockphoto, humonia/istockphoto

ein. Manche dienen sogar zur vélligen Ruhigstellung des jeweiligen
Kérperteils. Sie werden in der Regel vom Arzt verschrieben und vom
Orthopadietechniker angepasst. Gefertigt sind sie aus deutlich fes-
teren Materialien und sie haben oft zusatzlich Schienen, Stabe oder
Gurte. Ihre Aufgabe: Gelenke vor ,falschen” Bewegungen schiitzen,
die beispielsweise den Heilungsprozess unterbrechen wiirden. Es gibt
auch Orthesen, die helfen, eine hestimmte Haltung einzunehmen und
darin zu bleiben. Das kommt zum Beispiel bei Riickenproblemen im Len-
denbereich vor. Wird der Riicken auf diese Weise entlastet, lindert das die
Schmerzen und schiitzt davor, sich eine Fehlhaltung anzugewdhnen.

LTWW?Z Anzeige

o | Umweltbewusst handeln
gl , und aktiv bleiben

Ratioline
Handgelenkbandage

Fiir Sport, Freizeit und Beruf

e

Ratioline

Fir Sport, Freizeit und Beruf

mit Ratioline geht beides auf einmal!

Und das ganz ohne Abstriche bei der
Produktgualitat und Produktleistung. Die
Bandagen fiir Handgelenk, Ellenbogen,

. . s ind. 80 °/§‘

Knie und FuBgelenk (iberzeugen durch g
ihr modernes Design und ihren sofort ',l
splrbaren Effekt bei Gelenkbeschwerden. ‘ ¢?
(v
Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung. hol 1 n{»
Ratioline® Ratioline® *A
Handgelenkbandage Kniebandage Eﬁ
Gr. M 1Stiick Gr. L, 1Stlck

A
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Anzeige

Gewinnspiel- -l
Aktion mit octenisept

by schiilke

Kleine Verletzungen gehoren zum Alltag, besonders wenn Sie sich im
Freien bewegen oder Zeit mit hren Kindern verbringen. Mit octenisept®
Gel kénnen Sie sich auf eine effektive Behandlung von Hautverletzungen
wie Schiirf- und Schnittwunden sowie Sonnenbrand verlassen. Es bildet
eine Schutzschicht, verhindert das Ansiedeln von Keimen in der Wunde
und unterstitzt somit eine optimale Wundheilung. Aber das ist noch nicht
alles —unser Wundgel lindert nicht nur den Juckreiz bei Miickenstichen,
sondern kihlt auch sonnengeschadigte Haut, um Ihnen ein rundum
angenehmes Erlebnis bei lhren Outdoor-Aktivitaten zu ermdglichen.

Unter allen Teilnehmenden des Gewinnspiels é
verlosen wir insgesamt 8 tolle Gewinne.

Zu gewinnen gibt es
1x DORR Rucksack Outdoor
2x Leatherman WINGMAN Multitool

\
g
bx LifeStraw Trinkflasche 1| -
= —=
b 3
teni t°
oc enlsep-*
=~ |
TIPP: Das octenisept® Gel ist der ;
perfekte Begleiter fiir die ideale ©
e
Wundversorgung, ob zuhause, 2 5
unterwegs oder im Urlaub. LQJ“@'
=
1%

Ein Gewinnspiel Ihrer Alphega
und gesund leben Apotheken.

=172 [
Of

Teilnahme online unter
www.apotheke.com

oder scannen Sie den QR-Code. Aktionszeitraum Gewinnspiel:
Weitere Informationen finden Sie dort. 27.04.-30.06.2024

44 Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.



Gesunde Braune

Sonnen ohnhe Reue

Nichts gibt Korper und Seele so viel Power wie

warme Sonnenstrahlen. Wer diese Fakten kennt,
kann sie ohne Nebenwirkungen genieflen ...

Kann ich mich durch
Erndhrung auf die Sonne
vorbereiten?

Ja, und zwar mit Tomaten beziehungs-
weise mit deren Substanz Lycopin. Ineiner
Studie der Uni Dusseldorf hatten Teilneh-
mer, die taglich 40 Gramm Tomatenmark
in SoRen oder Suppen alken, nach zehn

Wochen ein 40 Prozent geringeres Son-
nenbrand-Risiko. Warum Tomatenmark
und nicht frische Tomaten? Weil der
Kdrper Lycopin aus verarbeiteten Toma-
ten besser aufnehmen kann. Schoner
Nebeneffekt: Lycopin ist fiir die rote
Farbe der Tomate verantwortlich und
fihrt auch bei uns dazu, dass die Haut
rosiger und attraktiver wirkt.

Eine Werbeinformation lhrer Apotheke

Ist Sonnenschutz auch
bei bedecktem Himmel
wichtig?

Das sollte man nach dem sogenannten
UV-Index entscheiden. Je hdher der Index-
wert auf der Skala von 1 bis 11+, desto
groRer ist das Sonnenbrand-Risiko flr
ungeschitzte Haut. Das Bundesamt fiir
Strahlenschutz empfiehlt, sich schon ab
einem UV-Indexwert von 3 zu wappnen.
Tagesaktuelle Werte der UV-Belastung
aller deutschen Landkreise zeigt die inter-
aktive Karte des Deutschen Wetterdiens-
tes mit Suchfunktion:
www.dwd.de/DE/leistungen/
gefahrenindizesuvi/
gefahrenindexuvi.html




Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Wann ist die beste Zeit
flr ein Sonnenbad?

Morgens bis etwa 11Uhr. Das kdrpereigene Repa-
ratursystem unserer Haut kann dann namlich
Zellschaden durch UV-Strahlung effektiver aus-
gleichen als abends. Sich gleich nach dem Friih-
stlick ein paar Sonnenstrahlen zu génnen, macht
zudem die wenigsten Falten. Absolutes No-Go:
zwischen 12 und 15 Uhr in der Sonne zu braten.
In dieser Zeit ist die Strahlung am starksten.

Werde ich auch beim Stimmt es, dass man auch
Autofahren braun? im Schatten braun wird?

Wenn Sie nicht gerade im Cabrio unter- Ja.Und esist sogar empfehlenswert, weil scho-
wegs sind, bleiben Sie hinter den Scheiben nender fir die Haut. Und: Die Braune wird inten-
blass. Durch Glas dringt namlich nur UV- siver und anhaltender. Im Schatten bekommt
A-Licht, keine braunende UV-B-Strahlung. man immerhin etwa 40 Prozent der Sonnen-
Sonnenschutzist trotzdem wichtig: UV-A strahlung durch Reflexionen ab — zum Beispiel
beschleunigt namlich die Hautalterung von Gegenstanden, Boden oder Wasser.

und ist auch an der Entwicklung heller
Hautkrebse beteiligt.

Wie viel Sonnencreme brauche ich?

Beim Sonnenschutz gelten die drei grolien R: recht-
zeitig, regelmaRig und vor allem reichlich. Fir den
gesamten Kdrper brauchen Sie ungefahr 30 bis
35 Gramm Sonnenschutzmittel. Wie man das
abmisst?

3¢ Bringen Sie in der Handinnenflache von der
Handwurzel his zum Ende des Mittelfingers
einem Strich der Creme oder Lotion auf.

3¢ Pro Arm brauchen Sie jeweils einen Strich.
3¢ Einen Strich bendtigen Gesicht und Hals.
3 Einen Strich bekommt der Bauch.

3¢ Ein weiterer Strich kommt auf den
Brustbereich.

3¢ Pro Bein - FuRriicken nicht vergessen! -
sind jeweils zwei Striche ndtig.

3¢ Fir den Ricken bendtigen Sie zwei
weitere Striche.

Nur mit dieser Menge Sonnenschutzmittel wird
ein optimaler Schutz erreicht. Besonders viel Auf-
merksamkeit brauchen beim Eincremen Gbrigens
die ,Sonnenterrassen“ Nase, Lippen, Schultern,
Dekolleté und Ohren. Vor allem die Ohrlappchen
werden oft vergessen.




Fotos: pixdeluxe/istockphoto, petrenkod/istockphoto, AleksandarNakic/istockphoto,

LeManna/istockphoto, milanfoto/istockphoto, JDawnlnk/istockphoto

Kann ich mit Lichtschutzfaktor 30
30-mal langer in der Sonne
bleiben?

Im Prinzip ja. Wie lange das tatséachlichist, hangt
allerdings vom Hauttyp ab. Die , Eigenschutzzeit*
der Haut kann bei sehr hellhdutigen Menschen
gerade mal 5 Minuten betragen, bei dunkleren
Typen his zu 30 Minuten. Die Faustformel fir
gesundes Sonnenbaden: Lichtschutzfaktor
(LSF) x Eigenschutzzeit des Hauttyps = maxi-
male Zeitin der Sonne. Lassen Sie sicham besten
vom Hautarzt oder in der Apotheke heraten, zu
welchem Hauttyp Sie gehéren.

g«Tzu wssen!

|
\
\

~

N 7/
Sollte ich mich nach \
dem Schwimmen / 0N\

neu eincremen?

Unbedingt. Selbst Produkte mit der Bezeichnung
,wasserfest" waschen sich ab. In der Regel be-
steht nach dem Baden nur noch ca. 50 Prozent
des Schutzes.

Was hilft, wenn ich dennoch
einen Sonnenbrand bekomme?

Haben Sie kein Sonnenbrand-Medikament aus
der Apotheke zur Hand, kann auch eine Gurken-
kur helfen: Frische Salatgurken-Scheiben (am
besten aus dem Kihlschrank) auf die gereizten
Stellenlegen. Wenn das zu sehr schmerzt, den Saft
auspressen und auftraufeln. Alternativ klappt's
auch mit Scheiben von rohen Kartoffeln. Wichtig:
Trinken Sie viel Mineralwasser. Je mehr Sie trin-
ken, desto schneller kdnnen sich die Hautzellen
regenerieren.

~ Viele preiswerte Sonnenschutzmittel haben nicht den Lichtschutz-

faktor, der auf der Verpackung angegehen ist. Deshalb sollte man
seiner Haut zuliebe nur hochwertige Produkte verwenden — am

besten solche aus der Apotheke.
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Schmerzfrei durch richtige Ernahrung

Der Anti-Kopfweh

Spet

Viele kennen das nicht nur vom Kater
nach zu viel Alkohol: Bestimmte
Lebensmittel und Getranke kénnen
Kopfschmerzen auslosen. Andererseits
gibt es aber auch welche, die dem
Gewitter im Kopf vorbeugen kénnen.
Lernen Sie hier die guten und die
problematischen kennen

Anzeige

Magnesium Verla® 400 Direkt-Granulat
Typ Waldbeere, 25 Sticks

,Beerenstark®: Das hochdosierte Direkt-Granulat mit
fruchtigem Waldbeerengeschmack enthélt pro Stick
400 mg Magnesium und wird ohne Fliissigkeit nur
1-mal taglich eingenommen.

Auch als Typ Zitrone oder geschmacksneutrale
Kapseln erhaltlich. Achten Sie zusétzlich auf eine
abwechslungsreiche, ausgewogene Ernahrung und
eine gesunde Lebensweise.

Fir Druckfehler und Irrtiimer keine Haftung.
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Niisse. Sie sind

Nervennahrung,

I|efer[1 gesunde. o 74
Fettsauren sowie
Ballaststoffe und versorgen
das Gehirn mit Vitaminen der
B-Gruppe sowie Magnesium.

Migranepatienten kann die vorbeugende Ein-

nahme von Magnesium-Praparaten helfen, zeigen
Studien. Experten empfehlen 350 mg pro Tag. Achten

Sie beim Kauf darauf, dass es sich um hochwertiges

Gepokelte Wurst- und
Fleischsorten, zum Bei- /)
spiel Kassler, Leberkase o
oder Wirste. Sie haben

einen hohen Nitrit-Gehalt und
kdnnen daher zu Kopfweh flihren.

Zu wenig Kaffee. Wer gewohnt ist, viel Kaffee zu trin-

Milch, Milchprodukte und Kase.
Kopfschmerzen kénnen auch
Zeichen einer Laktose-Intoleranz
sein (siehe auch ,Allergie oder
Unvertraglichkeit?* ab S.31).
Eslohnt sich,
das zu testen.

ken, und die Menge reduzieren mdchte, sollte das nicht
v , abrupttun. Die ,Entzugserscheinungen® kén-

nen sich als Kopfweh bemerkbar machen.

o ~ Daher die tagliche Dosis langsam reduzieren.

J, Wenn Sie 6fter Kopfweh bekommen, fiihren Sie
ein Tagebuch Giber Ihre Erndhrung und Ihre Schmer-
zen. Das hilft, die individuellen Ausldser (,Trigger")
ausfindig zu machen und kiinftig zu meiden.

- —— .- - -

Seefisch. Er enthalt gesunde Omega-
3-Fettsauren. Eine Studie der Uni-
versity of North Carolina in den USA
zeigte, dass eine Ernahrung mit

" diesen Fettsduren
o die Haufigkeit von
v N\ | Kopfschmerzen

o reduzieren kann.

N\

.

Magnesium handelt. Wer es in der Apotheke kauft, kann 5
sicher sein, dass es sich um ein gutes Produkt handelt.

Wasser. Um fliissig arbei-
ten zu kdnnen, braucht
unser Gehirn viel Wasser.
Nur dann ist der Blutfluss und dadurch
die Versorgung des Hirns gewahrleistet.
Wer zu Kopfweh neigt, sollte seinen
Korper taglich mit mindestens 1,5 Liter
alkoholfreier und ungesiRter Flissig-
keit versorgen. Tipp: Benutzen Sie mdg-
lichst grolRe Wasserglaser, dann trinken
Sie automatisch mehr.

Komplexe Kohlenhydrate, wie sie zum Beispiel Voll-
korn-Lebensmittel, aber auch Kartoffeln liefern.

Sie halten den Blutzuckerspiegel in Balance, lassen
ihn langere Zeit nicht absinken. Denn: ,Wer hungert,

argert sein Gehirn.“ Deshalb regel-
malig essen, nicht warten, bis der
Magen knurrt.
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SERIE Kleiner Piks mit gro3er Wirkung
Gute Grunde furs Impfen

Schutz vor Zecken-Infektion

FSME /.

g

Impfen bewahrt uns vor oft lebens-
bedrohlichen Infektionskrankheiten.
Der kleine Piks mit der gro3en Wirkung
bereitet das korpereigene Abwehr-
system auf den Kontakt mit den aur , :

. . . Therapie gibt. Schlimmstenfalls kann sie sogar
Krankheitserregern vor. Informieren Sie todlich verlaufen.
sich in der arztlichen Praxis und in der N A
Apotheke Uber die Vorteile und mdg-
lichen Risiken beim Impfen. Wenn Sie
lhr Wissen dazu vertiefen wollen: In den
folgenden Ausgaben stellen wir Ihnen
weitere wichtige Impfungen vor

B \Warum ist sie wichtig? XN

Zecken kénnen mit ihren Bissen ein Virus Gber-
tragen, das die sogenannte Frithsommer-Menin-
goenzephalitis (FSME) verursacht. Die Krankheit
beginnt meist mit Kopf- und Gliederschmerzen.
Spéater kann sich eine gefahrliche Hirnhaut-
entzindung entwickeln, gegen die es keine

~

Was ist das flir
ein Impfstoff?

Zur Anwendung kommt ein sogenannter Totimpf-
stoff. Das ist ein Serum mit abgetdteten Krank-

Wer Das Robert-Koch-Institut empfiehlt die FSME- heitserregern oder Bestandteilen der Erreger.
Impfung far alle, die in ,Risikogebieten Diese kénnen sich nicht mehr vermehren und
bekommt [ . Karté rechtsi’ oder dorthin rei- daher keine Infektion ausldsen. Der Korper baut

nach dem Kontakt mit ihnen dennoch Antikorper

sie? senund sichin der Natur aufhalten méchten ' ;
gegen die Krankheit auf.

- also zum Beispiel auf der Wiese spielen,

,’ wandern oder picknicken. Zecken lauern nam- Fur einen vo!lsténdigen SChUtZ gegen FSME
'\ lich vorwiegend auf Grasern. Wer in einem der erfolgen zwei Impfgngen Imizbstand Yon Vier
\ Risikogebiete wohnt oder dort Urlaub machen méchte, Bifateluiell. ALel 2l oS Gl S

geschiitzt. Eine Alternative ist die FSME-Schnell-
impfung, bei der drei Mal in kurzen Abstanden
geimpft wird. Bis zum vollstéandigen Schutz dauert
es anschliefend etwa drei his vier Wochen.

N bekommt die Kosten der Impfung von der Kranken-
kasse erstattet. Viele Kassen Uber-
nehmen die Kosten der FSME-Impfung
aber auch unabhangig von Wohnort
oder Reiseziel. Es lohnt sich, bei seiner
Krankenkasse nachzufragen.
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Wo die Gefahr
am groften ist

Durch den Klimawandel breiten sich Zecken
immer weiter aus. Besonders hoch ist die
Gefahr in Baden-Wirttemberg, Bayern und
Sachsen. Aber auch in Nachbar-
landern wie Osterreich, —
der Schweiz, Polen oder S
Tschechien besteht FSME-
Infektionsrisiko. Welche
deutschen Landkreise
besonders betroffen sind,
zeigt diese aktuelle Karte.

—ar= T
Mecklenburg-Vorpommern

wY;;-:atmen

Niedersachsen

Sachsen-Anhalt

Nordrhein-Westfalen

&

Rheinland-Pfalz Basis: FSME-Erkrankungen,
die dem RKlin den Jahren
2002 -2023 tbermittelt
wurden, n = 7.295;

Stand: 29.1.2024

Ein Kreis wird als FSME-Risiko-

gehiet definiert, wenn die
Anzahl der Gbermittelten FSME-
Erkrankungen in mindestens einem
der 18 Fiinfjahreszeitraume im Zeit-
raum 2002 - 2023 im Kreis ODER in
der Kreisregion (bestehend aus dem
betreffenden Kreis plus allen angren-
zenden Kreisen) signifikant (p < 0,05)
hoher liegt als die bei einer Inzidenz
von 1Erkrankung/100.000 Einwohner
erwartete Fallzahl.

Kreise, die im Jahr 2024 zum
Risikogehiet ausgewiesen
werden: LK Altenburger Land,
SK Frankfurt (Oder)

- . Zecken konnen eine weitere Krankheit Gbertragen, fur die es jedoch keine
ReIIRISIKOOENIC Impfung gibt: die Borreliose. Mit Antibiotika I3sst sie sich aber gut bekdmpfen.
Kreise, die in Baden-Wirttem- . . .. .

berg, Bayern und Sachsen keine Risiko- Man sollte allerdings schnell handeln. Gehen Sie baldmdglichst zum Arzt, wenn Sie
gebiete sind: Baden-Wiirttemberg: nach einem Zeckenhiss Veranderungen an der Haut (etwa Ausschlage oder kreis-
SK Heilbronn; Bayern: SK Augsburg, . o .

runde rote Flecken) heobachten oder wenn grippedhnliche Symptome auftreten.

SK Schweinfurt; Sachsen: SK Leipzig,
LK Leipzig, LK Nordsachsen
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g 7 Ovulation Tests

Tkt Easy to use, tells you the

TheldOviaioe 2 best days to conceive alvita o®

;::% 7 Ovulationstests s
Einfach zu verwenden,

‘ | zeigt Ihnen die 2 fruchtbarsten Tage an 1 Pregnancy Test R

i 7 Tests d’Ovulation Easy to use. Use up to 5 days early

Facile d'utilisation, indique les 2 meilleurs jours pour concevoir un t de Grossesse

. 1Tes

Facile & utiliser.
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%.: Sichere Anwendung
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