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Die Edelkastanie oder Maroni

HAMORRHOIDEN

Schreck lass nach!

STOFFWECHSEL-FALLEN

Tun Sie was!

KRANK UND UBERGEWICHT
Sind die Gene schuld?

Im-Apotheke 8020 Graz-Eggenberg Lilienthalgasse 24 T 0316/ 58 12 65 office@schutzengelapotheke-graz.at



Neben Vegetariern und Veganern sollten vor
allem altere Menschen, Sportler und Personen mit
Magen-Darm- Beschwerden oder regelmafiger
Medikamenteneinnahme auf eine optimierte
Vitamin B12-Zufuhr achten.

Auch bei Stress oder psychischen Belastungen
wird B12 besonders benétigt.
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Vitamin B12

Multitalent fiir Energie
und Gesundheit
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Fiir mehr Energie und Leistung
Fiir psychisches Wohlbefinden
Fiir ein starkes Immunsystem

Zur Unterstiitzung der Blutbildung

Erhéltlich in der Apotheke Gebro Pharma GmbH, 6391 Fieberbrunn, Osterreich www.alpinamed.at [
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FIEBER

Wenn es heiss wird

Photo by Engin Akyurt on Unsplash

i ESSIGPATSCHERL GEGEN FIEBER :
Erst bei einer Temperatur von iiber 38,5° C sollte das Fieber durch verschiedene
i Massnahmen gesenkt werden. Einen halben Liter kiihles Wasser mit zwei :
i Essloffeln Essig mischen. Zwei Geschirrtiicher nun mit diesem Wasser tranken
i und beide Waden damit umwickeln. Uber das feuchte Tuch wickelt man ein
i trockenes Tuch. 15 Minuten warten. Dann entfernen. ® :

iidigkeit, Abgespanntheit, Gliederschmerzen, Frosteln:
Eine heftige Erkiltung mit Fieber ist im Anzug. Doch
warum ist einem kalt, wenn die Kérpertemperatur nach
oben steigt? Infektionen bekimpft der
Kérper mit Fieber, weil eine erhohte
Temperatur die kdrpereigene Abwehr
aktiviert — Krankheitserreger werden

29

Fieber bekampft
infektionen

abgetdtet. Normalerweise versucht der
Organismus eine Kerntemperatur von
ungefihr 37 Grad Celsius zu halten. Bei
Fieber verschiebt sich dieser Wert nach
oben. Dem Gehirn wird mittels Botenstoffen im Blut signalisiert, dass
das schon seine Ordnung hat.

Ab diesem Zeitpunkt versucht der Kérper, den neuen Sollwert zu
erreichen. Das funktioniert, indem sich die Blutgefisse in den Extre-
mititen verengen und die Muskeln zittern, um Wirme zu erzeugen.
Solange aber der Istwert unter dem
Sollwert liegt, ist uns nach wie vor
kalt. Daher hilft nur — schnell unter
die warme Decke ins Bett! ®

In der Hausapotheke sollten alle wichtigen Telefonnummern notiert sein:
Polizei, Rettung, Feuerwehr, ndchstes Krankenhaus, arztlicher
Notdienst und Apothekennotdienst
sowie die Nummer der Vergiftungszentrale.
Auch dafiir finden Sie auf unserer APOTHECUMplus-Seite
eine ausdruckbare Vorlage!
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ERKALTUNG

Wann Apotheker zum Arztbesuch raten
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medikation behandelt. Bei rezeptfreien Arzneimitteln ist die
Beratung durch den Apotheker unverzichtbar — deshalb sind
Arzneimittel apothekenpflichtig. Nur der Apotheker kann beurteilen,
ob ein Arztbesuch nétig ist.
Im individuellen Beratungsgesprich werden Apotheker einem Pa-

Erkﬁltungskrankheiten werden anfangs fast immer in der Selbst-

tienten zum Arztbesuch raten, wenn die Symptome, wie plotzliches,
hohes Fieber und starkes Krankheitsgefiihl, den Verdacht auf eine

Influenza (,echte Grippe®) nahe legen. Aber auch bei den meist als

harmlos angesehenen grippalen Infekten kann in einigen Fillen ein

Arztbesuch unumginglich sein. Dazu gehéren zum Beispiel Schmerzen

in der Stirn oder im Augenbereich, die auf eine Beteiligung der Ne-
benhashlen hinweisen kénnen. Weitere Verdachtszeichen sind eitriger
oder blutiger Auswurf, wenn beim Atmen oder Husten Schmerzen

entstehen, Fieber tiber 39 Grad oder wenn das Fieber linger als zwei

bis drei Tage besteht. Auch wenn der Husten oder andere Beschwer-
den linger als drei Wochen andauern, sollte unbedingt der Arzt auf-
gesucht werden. ®
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Liebe Kundin! Lieber Kunde!
APOTHEKENBERATUNG . .
sehr geschitzt

NATURHEILMITTEL. BLUTENESSENZEN. AROMATHERAPIE.

Produkte von Phytopharma, Bachbliten, australische itherische Ole - u.a. von
. homdopath. Einzel- und Kom-  Buschbliiten, Kahunaessenzen,  Dr. Eberhardt, Kosmetik mit
Apothekerin MAG.PHARM. PETRA PACHECO MEDINA plexmittel, anthroposophische ~ Nuhrovia u.A. Bitte 4therischen Olen, individuelle
. . g Mittel, Alcahest-Elixiere, Ursalz,  Beratungstermin vereinbaren!  Anfertigung von Cremen
ie fachlichen Fahigkeiten von AP_O' Tinkturen und Teemischungen, nach Wiinsch, Dr. Hauschka,
thekern werden von der Bevdl- — Sonnenmoor, Nuhrovia, Bergland.
kerung hoch geschitzt. Das zei- KUNDENKARTE. Mit Jahresbonus zum Geburtstag auf bar und mit Bankomat bezahlte Privateinkéufe.

gen jihrliche Studien. Viele wiinschen SCHNELLE BESORGUNG von nicht lagernden Préparaten und Arzneimitteln aus dem EU-Raum.
sich eine Erweiterung der Leistungen,
die man bei uns in Anspruch nehmen
konnte (Beispiele: Blutwertmessungen).
Weiters wurden Wiinsche fiir eine bessere
Zusammenarbeit von Arzt und Apotheker
gedussert. Aufgrund der Entwicklungen in den letzten Monaten, in
welchen wir gemeinsam gegen die Pandemie angekimpft haben, hat

sich einiges durch die Méglichkeiten der Digitalisierung getan. Zum GESUNDINDIE BESTEN ~ VITAMINE + MINERAL-  KOSMETIK.

. oor JAHRE. Gesunde Emahrung, ~ STOFFE. Individuelle Eruie-  La Roche-Posay, Vichy,
Beispiel der kontaktlose Weg von Rezepten aus der Ordination in die Sportlerberatung, gesundes Ab- - rung moglicher Nahrstoffdefi- ~ Avéne, Widmer, Dr. Grandel,

Apotheke erleichtert uns allen das Leben doch erheblich. nehmen, Raucherentwdhnung, ~ zite, orthomolekulare Produkte ~ Dr. Hauschka, Dr. Eberhardt,

Die Beratung wurde von den meisten Befragten als Grund dafiir Schadstoffausleitung, Diabetes- u.a. von Okopharm und Pure  Eucerin, Frei 01, Ahava,
und Nahrstoffberatung, Arznei- - encapsulations, Schiissler Schiissler, Dekorative von

mittelinteraktionsberatung. Salze mit Antlitzanalyse. Arabesque nach Farbtypen.

LITERATUR. APOTHECUM, Die Apotheke, Senioren Ratgeber, Diabetes Ratgeber, Medizini.

: ) ) SICHERHEIT. Kontrolle und Ausstattung von Haushalts-, Auto- und Betriebsapotheken, Entsorgung
zussein. Unsere Sicherheits- von Altmedikamenten, Wechselwirkungscheck. DIENSTLEISTUNG. Jahresabrechnung fiir Finanzamt
konzepte, wie die Gesund- und Zusatzversicherung. KARTEN. Bargeldlos zahlen mit Mastercard, Maestro, Visa, Diners, Amex

heitsvorsorge fiir die Mitarbeiter (Gesundheitsiiberwachung, Vitamine

genannt, warum man die Apotheke vor Ort so schitzt. Es war und
ist selbstverstindlich fiir
uns, personlich fiir Sie da

# ichkannvielfuermichtun’

und Spurenelemente fiirs Immunsystem, ausreichende Besetzung,
Hygiene...), haben gegriffen und uns gut durch diese belastende Zeit
gebracht.

Um den Wert, den Kunden unserer Beratung zuweisen, besser ein-
schitzen zu kénnen, wurden 100 Kunden telefonisch befragt. Der
Wert einer Beratung durch den Apotheker wurde mit ungefihr 20,- €/

Beratung gemittelt beantwortet. DARMGESUNDHEIT. ~ REISE-+ MUTTER +KIND.
Uneinigkeit herrschte allerdings, als sie gefragt wurden, wer die Be-  Beratung zu Schadstoffaus- ~ IMPFBERATUNG. Beginnend mit der Schwan-
ratung bezahlen sollte. Jeweils eine Hilfte meinte, das selbst tragen leitung und Darmaufbau, Computerunterstitzte Reise-  gerschaft - Miitter haben
zu wollen und die andere, dass Zl{sammenhangen zwischen  und Impfberatungf qugm- inen sgchstgn Smp fiir die
. . Mikrobiom und unseren menstellung lhrer individuellen  Bediirfnisse ihrer Kinder und
die Kosten durch die Kranken-  renorgangen, Produkte ~ Reiseapothete. diirfen auch selbst nicht zu
kassen getragen werden sollten.  u.a. von Allergopharma. kurz kommen!
Wir beraten Sie seit Jahren p
bereits gerne viermal im Jahr | W \WW,SCHUTZENGELAPOTHEKE-GRAZ.AT
kostenlos mit unserem Maga- 8020 Graz, Lilienthalgasse 24
zin APOTHECUM! Hier be- T +43316/581265,F+43316/5812 65-15
kommen Sie Informationen zu E office@schutzengelapotheke-graz.at
den aktuel.lsten und wic.htigste.n OFENUN G Sz E.I TEN Kbrper, Ge [t
Gesundheitsthemen. Die Zufrie- Montag bis Freitag 8% — 189 Uhr d L
denheit unserer Kunden macht Samstag 800 — 129 Uhr v seete

uns gliicklich und wir legen  ————————

Wert auf Aufrichtigkeit in der
BEREITSCHAFTSDIENSTE (8% -8 Uhr am Folgetag): 6., 8., 30. J

Beantwortung Ihrer Fragen!
kSeptember, 12., 14. Oktober, 5., 17., 29. November 2021

Was meinen Sie dazu? ®
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BASISCH GESUND LEBEN

Viel einfacher als Sie denken

Apothekerin MAG.PHARM. PETRA PACHECO MEDINA

enauso, wie im Kérper stindig Oxidations- und Redukti-
G onsprozesse stattfinden, so brauchen wir auch Sduren und

Basen fiir unseren Stoffwechsel. Der Magen beispielsweise ist
dafiir ausgelegt, einen sehr sauren pH-Wert auszuhalten. Die Magen-
siure zerlegt den Speisebrei in kleinere Bestandteile und bereitet ihn
mithilfe des basischen Enzymgemisches aus der Bauchspeicheldriise
fiir die weitere Verdauung vor. Die Aufnahme von Eisen, Magnesi-
um, aber auch Folsiure und anderen B-Vitaminen bendtigt ebenso
das saure Milieu des Magens, weshalb es unter Dauereinnahme von
Protonenpumpenhemmern, den verharmlosend als Magenschoner be-
zeichneten Arzneien, auf Dauer zu einem Mangel an diesen Betriebs-
stoffen kommen kann. Das Bindegewebe soll basisch bleiben, damit
Stoffwechsel und Entgiftung ungestort ablaufen kénnen. Sauren und
Basen sind also beide wichtig und fiir unsere Gesunderhaltung in einer
ausgewogenen Balance zu halten.

HEUTIGER LEBENSSTIL

Leider hat uns unser moderner Lebensstil und eine Ernihrung im
Uberfluss mit zu wenig zutriglicher Basisernihrung und einem viel
zu hohen Anteil an Genussstoffen das Verhiltnis Richtung sauer
verstoffwechselnder Nahrung verschoben. Eigentlich sollte unsere
Ernidhrung zu 80 Prozent basenbildend und neutral sein und nur zu
20 Prozent siurebildend. Das erreicht man am leichtesten durch eine
Dominanz von Gemiisen und Kriutern und einem geringeren Anteil
Obst. Fleisch und tierische Produkte sind siurebildend und sollten
eigentlich nur die gelegentliche Beilage sein.

DIE CHANCE

Fiir den Ubergang zu einer gesiinderen Ernihrung empfehle ich die
Verwendung von reichlich Kriutern und Wurzelgemiisen. Alle schnell
aufschliisselbaren Kohlenhydrate (Weissmehlprodukte) erhéhen nicht
nur den Blutzucker, sondern verstoffwechseln auch sauer und sollten
nicht im Ubermass verzehrt werden! Baseniiberschuss konnen Sie auch
durch Verwendung von Jentschura’s Wurzelkraft als Wiirze begiinstigen.
Auch seinen 7x7 Kréutertee kann ich wirmstens empfehlen.

Baseniiberschiissige Lebensmittel: Gemiise, Obst, Salat, Sprossen,
Kriuter, Hirse, Quinoa, Amaranth, Buchweizen, Kartoffeln, Niisse.

Neutrale Lebensmittel: hochwertige Pflanzendle, Kokosfett, Ghee,
Butter, Sahne, Fischol.

Saureiiberschiissige Lebensmittel: Fisch, Fleisch, Sojaprodukete, ge-
wisse Hiilsenfriichte, Eier, Milch und Milchprodukte.

Maoglichst zu meidende Nahrungsmittel: Schweinefleisch, Wurstwa-
ren, Zucker, Siissigkeiten, zu viel Kochsalz und salzige Knabbereien,
Siissstoffe, Fast Food, Fertigprodukte, Weissmehl, Alkohol, Energy-
drinks und fruktosehiltige Nahrungsmittel.

Wenn Sie sich fiir eine Basenkur unter Zuhilfenahme von Basenpulver
entscheiden, so sollte dieses als letztes Getrink vor dem Schlafenge-
hen, lange genug (1,5 bis 2 Stunden) nach der letzten Mahlzeit ein-
genommen werden.

A

# ichkannvielfuermichtun’

DIE WICHTIGE ROLLE UNSERER HAUT

Wenn wir uns das Angebot an Hautpflegeprodukten ansehen, so fille
eine Gemeinsamkeit deutlich auf: viele haben einen sauren pH-Wert
um die 5,5. Anhinger von Basenkuren bevorzugen auch zur Hautpflege
basische Produkte. Thr Credo: wiire es wiinschenswert, dass unsere Haut
den viel zitierten Sdureschutzmantel hitte, dann wiirden Babys mit saurer
Haut das Licht der Welt erblicken. Das Fruchtwasser jedoch ist basisch
wie auch die Haut von Neugeborenen und erst beim heranwachsenden
Kind verschiebt sich der Haut-pH-Wert Richtung leicht saures Milieu.

Ich méchte dabei zu bedenken geben, dass unsere Haut neben den
Nieren eine wichtige Funktion im Rahmen der Ausscheidung von
wasserloslichen Stoffen hat. Uber den Schweiss werden Mineralstoffe
und auch Siuren ausgeschieden, welche im Stoffwechsel entstehen.
Die Annahme scheint mir daher zulissig, dass wir im Zuge der Beo-
bachtung von saurem Hautmilieu die falschen Schliisse gezogen haben,
wenn wir einen Sdureschutzmantel propagieren. Saure Kérperreini-
gung trocknet die Haut eher aus und vermindert deren Riickfettung,
weshalb sie dann zur Pflege regelmissig eingecremt werden muss. Der
unangenehme Schweissgeruch unter den Achseln ist die Folge von
Abbauprozessen von Bakterien, die bevorzugt in einem sauren Milieu
leben. Und auch Pilze gedeihen eher auf saurer Haut.

Die Pharaonin Cleopatra des Alten Agypten hat fiir den Erhalt einer
jugendlich frischen und geschmeidigen Haut in Esels- und Stuten-
milch gebadet und hat sich damit auch fiir ein basisches Badewasser
entschieden. Wer sich schon einmal eine Hamambehandlung gegénnt
hat, wird die wohltuende Wirkung dieser basischen Kérperschrubbung
bestitigen konnen. Danach, wie auch nach dem Basenbad, ist allerdings
zu empfehlen, sich in eines unserer Hamam-Badetiicher zu hiillen und
fir ausreichend Nachruhen zu sorgen, denn die Anregung der Entgif-
tungsfunktion der Haut ist zugleich anstrengend. Ausserdem sollte viel
klares Wasser getrunken werden, um die aus den Zellen mobilisierten
Sduren zu verdiinnen und die Ausscheidung zu unterstiitzen. Wenn Sie
unter rheumatischen Schmerzen leiden, kénnen Sie dem Badewasser
auch noch MSM-Pulver (Methylsulfonylmethan) zusetzen. ®

isiia Stupak on Unsplash
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HAMORRHOIDEN

Schreck lass nach!

innere Hamorrhoide

aussere Hamorrhoide

dmorrhoiden werden so diskret wie moglich von den Betrof-

fenen behandelt. Viele leiden still vor sich hin und kénnten

doch so wirksame Hilfe in der Apotheke bekommen. Wir
beraten auch diskret!

Himorrhoiden sind ein wichtiger Teil unseres Schliessmuskels am
After. Der Begriff kommt aus dem Griechischen und bedeutet so viel
wie ,,Blutfluss®. Sie sind so etwas wie Schleimhautpolster aus Blutgefis-
sen, Bindegewebe und Muskelfasern. Bei Bedarf konnen sie verkleinert
und vergrdssert werden, um den After bestens abzuschliessen. Ohne
Himorrhoiden kénnte wir die Befreiung von Stuhl und Blihungen
nicht kontrollieren.

SO BEGINNT ES
Starker Juckreiz und Brennen am After sowie gelegentlich stechende
Schmerzen bei Stuhlgang kénnen ein Zeichen fiir krankhaft ver-
grosserte und dadurch Be-
#ichkannvielfuermichtun® schwerden verursachende
Himorrhoiden sein — man
spricht vom sogenannten
»2Himorrhoidalleiden®. Bindegewebsschwiche, chronische Verstop-
fung, hiufige Durchfille, Schwangerschaften, Ubergewicht oder viel
Sitzen tragen zur Entstehung bei. Tatsache ist, dass fast jeder einmal
zumindest voriibergehend damit Bekanntschaft macht. Aber Himor-
rhoiden sind nicht Schicksal. Sie kénnen sich spontan zuriickbilden
oder wirksam behandelt werden.

VORBEUGUNG IST MOGLICH

Alles was fiir einen regelmissigen Stuhlgang sorgt, trigt dazu bei, Hi-
morrhoiden zu verhindern. Etwa faserreiche Kost mit viel Gemiise.
Viel trinken und ausreichend Bewegung. Viele setzen sich mit lan-
gen, erfolglosen Sitzungen auf der Toilette unter Druck. Ein einfacher
Tipp: Stellen Sie sich ein ,,Stockerl in die Toilette und platzieren Sie

Fragen
Sie uns
ker!

i;\p()l:h(*

bei erwartetem Stuhlgang die Beine dadurch erhsht auf dieses. Damit
geht der Abgang schon einmal auf natiirliche Weise leichter!

Pressen beim Stuhlgang ist tabu! Wenn Ernihrung und Bewegung
alleine nicht helfen, kann der Stuhl mithilfe von Quellmitteln, Ma-
crogolen und Wirkstoffen, die dem
Milchzucker dhnlich sind, aufge-
lockert und weich gemacht werden.
Macrogol wirke rein physikalisch und
wird nicht vom Organismus ver-
stoffwechselt. Der Wirkstoff ver-
ldsst dabei den Kérper unverin-

9 ’ Sitzbader
konnen Erholung bei
Schmerzen und
Juckreiz bringen.

dert und fiihrt zu keinem Gewoh-
nunggseffekt. Damit ist Macrogol
auch bei chronischer Verstopfung
anwendbar. Auch sind keine klinisch relevanten Wechselwirkungen
mit anderen Medikamenten bekannt.

Beschwerden wie Schmerzen und Juckreiz kénnen lokal mit Salben,
Zipfchen oder Sitzbiddern, die es auch rezeptfrei gibt, gelindert wer-
den — lassen Sie sich bei uns in der Apotheke beraten! Sitzbider mit
Kamille, Eichenrinde, Hamamelis und/oder Zinnkraut sind hilfreich bei Ent-
ziindungen und Juckreiz.

Bei fortgeschrittenen Himorrhoiden ist zur Behandlung in der Regel
ein operativer Eingriff ntig. Die modernen Methoden sind annihernd
schmerzfrei und kénnen teilweise sogar ambulant durchgefiihrt werden.

LEARNINGS

Blut im Stuhl immer ernst nehmen. Auf die Hygiene achten. Die
Verdauung immer am Laufen halten. Wenn notwendig, Stocketl fiir
das Bad besorgen. Ballaststoffe in die tigliche Ernihrung fix integrie-
ren. Nehmen Sie unsere professionelle und diskrete Beratung in der
Apotheke in Anspruch! Folgen Sie dem QR-Code oben und erfahren Sie noch
etwas zu den 4 Stadien von Hamorrhoiden auf unserer APOTHECUMplus-Seite. ®

Lachen und Musik senken den Blutdruck

Lachen weitet die Blutgefasse, senkt damit den Blutdruck und verbessert die
Durchblutung, wahrend Stress den genau entgegengesetzten Effekt hat. Fir
eine Studie (berpriiften Wissenschaftler der University of Maryland zuerst
den Humor von 300 Frauen und Mé&nnern. Wer iber komische Situationen
lachen kann, ist seltener von Herzleiden betroffen, so das Ergebnis. Dann
zeigte man den Probanden lustige und anschliessend spannende Filmclips
und priifte die Blutgefasse. Deren Durchmesser war nach der Komddie um
30 bis 50 Prozent grosser als nach einem Actionfilm. Auch Musik kdnnte eine
vergleichbare Wirkung haben. Untersucht wurde weiters, welche Unterschiede
das Horen von klassischer Musik im Vergleich zu Heavy Metal und absoluter
Stille langfristig auf Blutdruck, Herzschlag sowie Atmung hervorruft. Ersten
Ergebnissen zufolge werden mit Musikstiicken von Johann Sebastian Bach
sowie Vokalwerken italienischer Komponisten wie Vivaldi die besten Erfolge
zur Senkung von Blutdruck und Herzfrequenz erreicht.

www.vorbeugung.at
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APOTHECUMplus ...

und praktische Werkzeuge fiir Ihre Gesundheit! www.plus.apothecum.at
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STOFFWECHSEL-FALLEN

Wenn der Stoffwechsel ab 40 immer fauler wird, sollte man seiner Gesundheit zuliebe mit
unseren Vorschligen gegensteuern

ausgeschiittet, das Hungerhormon. Da kann es schon passieren, dass
man unndtig zuschligt, was die Kalorien betrifft.
@ ABWECHSLUNGSREICH ESSEN. Zu wenig Abwechslung bei Spei-
sen kann zu Nihrstoffmangel fithren. Dadurch ist es méglich, dass
der Kérper permanent Hungersignale aussendet, um den Mangel an
Vitaminen und Mineralstoffen ausgeglichen zu bekommen. Eine gu-
te Idee dabei wiire, einmal eine persdnliche Beratung bei uns in der
Apotheke auszumachen. Unsere Experten wissen was wirkt!®©
@ FRUCHTZUCKER REDUZIEREN. Obst, das haben uns unsere Eltern
schon eingebliut, ist gesund. Es hat viele Vitamine und ... enthilt
grosse Mengen von Fruchtzucker (Fruktose). Dieser ist nicht weniger
kalorienreich wie normaler Zucker und kann daher, wenn der Genuss
davon zu hoch ist, schnell das Ubergewicht fordern. Zucker stort den
Stoffwechsel. das Risiko von Leberverfettung, Herzinfarkt und Dia-
betes steigt. Sifte und Smoothies tun uns da nichts Gutes. Essen Sie
besser einen Apfel — mit all seinen Ballststoffen — im Ganzen!
Siissstoff ist auch keine geeignete Alternative. Er hat zwar keine Kalo-
rien, doch manche Siisstoffe steigern trotzdem den Insulinspiegel. Aus-
ser Erithryt. Lesen Sie dazu mehr auf unserer APOTHECUMplus-Seite.
o KEINE DAUERBELASTUNG. Bei Stress essen wir zu schnell, zu oft
und zu viel. Um uns zu belohnen, sollten wir Alternativen finden.
b 40 schaltet unser Kérper den Sparmodus ein. Das Hormon ~ Gehen Sie doch eine Runde im Park, meditieren Sie oder probieren
Somatropin, das fettab- und muskelaufbauend wirkt, wird we-  Sie Atemiibungen auf der Terrasse oder bei offenem Biirofenster. ®
niger. Wir bewegen uns weniger und verlieren daher auch
stindig an Muskelmasse. Ab 30 jeweils ein Prozent pro Jahr — ausser

man betreibt gezielt Krafttraining. Eine ganz einfache Rechnung sagt: QUINOA-BERGLINSEN-SALAT

damit brauchen wir weniger Kalorien.

Zutaten fiir 4 Personen: 3 rote Paprika, 2 Selleriestangen, 1 Karotte, 1
Orange, % Fenchelknolle, %2 Kohlrabi, 100 g Quinoa, 100 g Berglinsen,
Kimmel gemahlen.

' ) ] Fiir das Dressing: 5 EL Olivendl, 1 Zitrone, 2 Orangen, Kurkuma, Galgant,
auch noch die Hormonentwicklung in  paprikapulver, Pfeffer, Natursalz.

Hat man allerdings Stress im Job, zuhause viel Arbeit mit der jungen
Familie und dem Hausbau, spielt Essen oft eine Trostrolle. Und das
lisst sich schwer wieder dndern. .. In den Wechseljahren pfuscht dann

Eiweissreiche Lebensmittel wie
Topfen, Hiittenk&se oder Eier

sind ideal, um die Bildung von
Somatropin zu unterstiitzen. Auch

den Stoffwechsel und lisst Fettpslsteran  Zubereitung: Quinoa und Linsen einweichen (am besten iiber Nacht), danach
Stellen wachsen, die man zuvor gar nicht kalt abspiilen und mit reichlich kaltem Salzwasser jeweils in einen Topf geben
beachtet hat (Monika Gruber hat dazu und zirka 30 Minuten kdcheln. Zu den Linsen noch etwas gemahlenen Kimmel
ILUR . . _ fir die bessere Vertraglichkeit geben. Danach wieder kalt abspiilen, gut
das in Nissen und Wasser.melone herrliche VId.CO.S auf‘nYou.Tube.!)..Ostro.— abtropfen lassen und in eine Salatschiissel fiillen. Paprika, Stangensellerie,
enthaltene L-Arginin regt die gene haben bis jecz fiir die weibliche Fi- - goponel “Konirabi und die Orange sehr klein schneiden und untermengen.
Produktion von Somatotropin an. gur gesorgt, minnliche Hormone lassen  pje Karotte mit dem Schéler in feine Streifen schneiden und ebenfalls in den
im Wechsel gerne den Bauch wachsen.  Salat mischen. Fiir das Dressing das Olivendl mit Zitronen und Orangensaft
Damit kann der Blutdruck steigen und es treten Fettstoffwechselsts-  vermischen und mit reichlich Kurkuma, Paprikapulver und Galgant wiirzen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und geniessen.
Tipp: Dem Dressing kdnnen noch 1 bis 2 Messloffel Basenpulver beigegeben
werden. Es enthalt wertvolle Mineralstoffe und das Spurenelement Zink,
das zu einem normalen Saure-Basen-Haushalt beitragt. Beim Mischen des
0 BEWEGUNG. Regelmissiger Sport baut Muskeln auf und hilft Basenpulvers mit dem Dressing entsteht Kohlensaure, weshalb ein leichtes
damit Kohlenhydrate und Fett besser zu verarbeiten. Muskeln ver-  Schumen zu beobachten ist. Ergebnis ist eine cremige und kdstliche

brauchen auch in Ruhe mehr Kalorien als Fettgewebe. Ideal —sagen ~ Marinade. aere e

rungen auf. Wer vorbeugen und diesen unangenehmen Erscheinungen
aus dem Weg gehen mochte, hat die Moglichkeit es mit unseren fol-
genden Vorschligen zu tun:

die Profis — ist eine gute Mischung aus Kraft- und Ausdauertraining.
@ GENUGEND SCHLAF. Sieben bis acht Stunden Schlaf braucht der
Mensch. Dann kann der Korper seine (Fett-)Reserven aktivieren. Man
sollte auch nicht miide einkaufen gehen. Bei Miidigkeit wird Ghrelin

gedruckt nach der Richtlinie ,,Druckerzeugnisse”
des Osterreichischen Umweltzeichens,
Klampfer-Druck, UW-Nr. 900

www.instagram.com/apothecum

Folgen Sie uns auch auf www.
facebook.com/APOTHECUM

0
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KRANK UND UBERGEWICHT

Sind daran die Gene schuld?

eder Mensch trigt im Durchschnitt 50 bis 100 Genvarianten

fiir mégliche Erbkrankheiten mit sich herum. Aber sind an der

Entstehung von Ubergewicht, Diabetes, Krebs, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Osteoporose wirklich die Gene schuld? Keines-
wegs! Wissenschaftler liefern andere Erkenntnisse.

LEBENSSTIL UND UMWELT BEEINFLUSSEN DIE GENE

Lebensstil und Umwelteinfliisse kénnen unsere Gene derart verin-
dern, wie man es vor einigen Jahren noch nicht fiir méglich gehalten
hitte. Auch wenn man kein genetischer Gliickspilz ist, wire es zu
einfach, seinen Genen allein die Schuld zu geben, um sich so der Ei-
genverantwortung fiir den Kérper zu entziehen. Denn durch Umstel-
lung von Ernihrungsgewohnheiten, einen gesunden Lebensstil und
durch Sport kann man die guten Gene fiir sich arbeiten lassen. Ein
trainierter Muskel mobilisiert zum Beispiel eine Vielzahl von Boten-
stoffen, die einen lange unerforschten Einfluss auf unsere Gesundheit
haben. Der Skelettmuskel
ist keineswegs nur fir die
Bewegung zustindig, wie

29

Um optimal abzunehmen,
fragen Sie bei uns in der
Apotheke nach!

bislang angenommen, son-
dern vermutlich das wich-
tigste Stoffwechselorgan
unseres Korpers. Die ver-
schiedenen Botenstoffe, die
der Muskel bei Belastung
aussendet, fungieren als Si-
gnalstoffe und beeinflussen
alle anderen Organe, indem sie Fett verbrennen, die Durchblutung
der Gefisse verbessern, die Leber entlasten, das Gehirn vor Demenz
schiitzen und Abwehrstoffe mobilisieren. Kérpereigene Fresszellen
und Killerzellen vermehren sich und vernichten Viren, Bakterien und
sogar Krebszellen. Die Botenstoffe des Muskels werden unter dem
Begriff Myokine zusammengefasst. Vermutlich agieren die Myokine als
Gegenspieler zu den Adipokinen des Bauchfetts. Adipokine sind Boten-
stoffe der Fettzellen. Einige sind bekannt dafiir, dass sie den Appetit
und den Blutdruck regulieren.

RISIKO BAUCHFETT

Bei iibermissiger Fettansammlung insbesondere in der Bauchgegend
setzen die Fettzellen Unmengen von Botenstoffen frei und tiberschwem-
men damit den Kérper. Die Folgen sind vielfiltig: Gefidsswinde ent-
ziinden sich, die Insulinwirkung wird abgeschwicht, die Auflosung
von Thromben verhindert sowie die Verengung von Gefissen begiin-
stigt. Bei Minnern sinkt ausserdem der Testosteronspiegel. Damit ist
der Grundstein fiir verschiedene Erkrankungen gelegt. Mit einer gut
ausgewogenen Ernidhrung kann man jedoch aktiv gegensteuern! Ra-
dikaldiiten sind hier allerdings kontraproduktiv. Jetzt wird vielleicht

auch verstindlich, weshalb es bei Diitplinen so wichtig ist, nicht
nur auf das Kérpergewicht, sondern auf einen guten Stoffwechsel zu
achten. Die meisten Menschen denken ja beim Thema Ubergewicht
nur iiber die Energiezufuhr nach, sie essen weniger, anstatt sich auch
mehr zu bewegen. Fiir den Kérper ist das eine Katastrophe, denn um
an Energie zu kommen, baut er nicht nur Fett, sondern tiberwiegend
Muskelmasse ab. Mit jeder Reduktionsdiit wird Muskelmasse wegge-
hungert, wihrend der Kérperfettanteil stindig zunimmt. Der Korper
wird so mit Botenstoffen der Fettzellen iiberschwemmt. Ubergewicht
und Krankheiten sind die Folge. Um diesen Teufelskreis zu durch-
brechen, brauchen die Muskeln Belastung. Durch den Aufbau von
Muskelmasse wird der Grundumsatz des Korpers ethohe. ®
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BABYPFLEGE

Gesunde Babyhaut

29

Wir wissen
was wirkt!®

Photo by Jonathan Borba on Unsplash

In den ersten Monaten seines Lebens ist das Bediirfnis Ihres Babys nach liebevollem Hautkontakt
besonders gross. Bei der taglichen Pflege haben Sie die beste Gelegenheit, Inrem Kind viel Zartlichkeit
zu geben. Uber die Haut gehen Impulse zum Nervensystem und zum Gehirn. So tun Sie etwas fiir die
gesunde korperliche und seelische Entwicklung Ihres Kindes.

ie Aufgabe von Eltern ist, dafiir zu sorgen, dass sich Kinder
D vom ersten Tag an wohl und geborgen fithlen. Dabei spielt

die Pflege unserer Babys und Kinder eine grosse Rolle. 5000
Meter hoch ist der Windelstapel, den Babys durchschnittlich verbrau-
chen. Rechnet man eventuelle Verdauungsprobleme oder eher linger
wartenden Windel-Kinder dazu, wird der Berg noch héher.

Die ersten Wegwerfwindeln kamen 1961 auf den Marke. Seit damals
wurde viel getan, um mit verschiedensten Schichten und Materialien
Feuchtigkeit von der Babyhaut fernzuhalten. Doch trotz allem kommt
es bei fast jedem Baby einmal zu einer schmerzhaften Windeldermatitis.

LUFTUNG

Rétungen, Wimmerl, wunde Rinder und Wehweh sind das Ergebnis
von zuwenig Luftam Popo. In Lindern, wo solche Windeln nicht be-
nutzt werden, gibt es auch keine Windeldermatitis. Daher der Vorbeu-
getipp von unserer Kollegin Apothekerin Birgit Miklautsch: Lassen

Sie die Babys sooft es geht an der frischen Luft, ohne Windel stram-
peln. Am besten in gut geheizten Riumen oder geschiitzt im Schatten.

SANFTE PFLEGE

Die Haut des Babys braucht einen besonderen Schutz, denn ihr fehlt

der natiirliche Sdureschutzmantel. Fiir empfindliche Kinderhaut wurde

daher spezielle Baby- und Kinderpflege abgestimmt auf die Bediirf-
nisse entwickelt und auf Hautvertriglichkeit getestet.

Die Apothekerin rit daher zu méglichst naturbelassenen Produkten.
Feuchttiicher sind zwar sehr praktisch, enthalten jedoch oft Stoffe, die
die Haut reizen. Das Pflegemittel der Wahl ist vor allem bei Babys
Wasser. Zum Waschen, Baden und auch zum Reinigen des Popos.
Wichtig ist, dass der Popo anschliessend gut getrocknet wird, weil
sonst die Haut wund werden kann. Ole konnen ebenfalls gut zur Rei-
nigung verwendet werden. Zarte Reinigungsprodukte schiitzen und
pflegen die Haut bereits beim Waschen und helfen gereizte Haut zu
beruhigen. Die Beratung in der Apotheke bei unseren Bayby-Experten
ist daher unerlisslich.

DIE BESONDERHEITEN DER BABYHAUT
Das Verhiltnis von Hautoberfliche zu Kérpervolumen ist bei Babys
wesentlich grosser als bei Erwachsenen. Die Lederhaut ist diinner als
bei Erwachsenen, der Wassergehalt der Hornschicht ist hoher und ihre
Struktur lockerer, die Haut bildet bis zur Pubertit kaum Talg und die
Temperaturregulation durch Schweiss ist noch nicht voll funkti-
onsfihig. Der Siureschutzmantel entsteht erst in den Wochen
nach der Geburt und ist wihrend der Kindheit storanfillig.

ROTUNGEN BEOBACHTEN

Verdauungsprobleme, Unvertriglichkeiten, zu seltenes
Wickeln... dabei kann es zu Rétungen der Haut kommen.
Schmerzhaft kénnen sie noch dazu sein. Apothekerin Miklautsch
empfiehlt zinkoxidhiltige Salben. Sie wirken wundheilend. Aus-
serdem bilden sie eine Schutzschicht. Eine Windeldermatitis ist unbe-
dingt zu beobachten, da auch eine Pilzerkrankung oder eine Bakteri-
eninfektion vorliegen kénnte. Ein Sitzbad mit Badezusatz aus Kamille,
Eichenrinde oder anderen Heilpflanzen ist méglich. Sprechen Sie dazu
mit unseren Apothekern.

Wann soll man cremen? Wihrend des ersten Lebensjahres sind
Cremes und Badezusitze oft nicht vonnéten. Die oft enthaltenen Par-
fumstoffe konnen sogar die Entstehung von Allergien férdern. Wenn
dem Badewasser kein Ol zugegeben wurde — nach Olbidern Haut an
der Luft trocknen lassen —, kann man einige Tropfen auf die Han-
dinnenflichen geben und das Baby damit einschmieren. Im Winter
ist es aber gut, mit einer Fettcreme die Haut vor Kilte zu schiitzen.

BABYPFLEGE-AUSTATTUNG

Ohren: Zur Ohrpflege reichen Wasser und Ol. Wenn die Haut hinter
den Ohren austrocknet, kann ein wenig Fettcreme helfen.

Nagel: Dafiir ist eine Babyschere mit abgerundeter Spitze ideal.
Nase: Fiir eine verstopfte Nase sind eine Nasenpumpe und NaCl-
Tropfen sinnvoll.

Baden: Ein Bade- und Reinigungsél aus der Apotheke, eine Baby-
Badewanne und ein Badethermometer sind die Grundaustattung
neben Badehandtuch und Bademantel. ®
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GEGEN DAS ALTER

Strategien im Kopf

l E s gibt Menschen, die werden ilter und keiner merkt es. Grossar-

Nehmen Sie ein ,,So kenne ich Dich gar nicht?!“ als Kompliment.

tige Leute voller Energie, aber ohne Botox und Chirurgie. Wie
sie das machen? Wenn man sie fragt, sagen alle das Gleiche:
Ganz einfach: Ich denke und fiihle (mich) jung.

Sie kleiden sich nicht mehr wie in ihrer Jugend. Das wire dann
doch zuviel. Doch sie sind aufgeschlossen gegeniiber allem Neuen,
versprithen Optimismus und strotzen vor Lebendigkeit. Haben Sie
das auch noch? Ja, es geht im Alltag gerne verloren. Man ist miide am
Abend von der Arbeit und méchte das Zuhause nicht mehr verlassen,
um entspannt mit Freunden noch einen Drink zu nehmen. Man bleibt
in der Friih im Bett liegen und verbringt den Sonntag im Schlabber-
look, statt dazwischen zumindest einen kurzen Spaziergang mit der
Schwester, die man schon lange nicht mehr gesehen hat, zu machen.

Die gute Nachricht: Man kann sich diese Energie wieder holen. Mit
ein paar erprobten Kniffen kénnen Sie die Lebendigkeit wiederbeleben.

DAS UNBEKANNTE ERKUNDEN

Orte, Geschiifte, Restaurants und Theater, die man kennt, vermit-
teln einem Sicherheit. Man weiss, wo man sich die Nase pudern kann,
man kennt den Ober, auf der Speisekarte gibt es nichts Unbekanntes.
Solche gemiitlichen Gewohnheiten werden zur Routine. Wenn aber

im Leben nichts Neues passiert, wird man schneller alt. Sagen Sie
lieber zu einem ungewshnlichen Vorschlag ,Warum niche?!“. Noch
besser stellen Sie sich die Frage: Wann habe ich das letzte Mal etwas
das erste Mal gemacht? Zumindest einmal pro Woche wiire das eine
leicht zu bewerkstelligende Aufgabe... Ohne ein Risiko einzugehen

werden Sie viele neue Erfahrungen versiumen.

POSITIVE BILDER

Stellen Sie sich vor, Sie wiren bereits alt. Wie schaut es da aus? Sind
Sie eingebettet in ein reges soziales Leben mit Familie und Freunden?
Haben Sie einen geregelten Tagesablauf? Sind Sie fit und machen Sport?
Sollten Thre Vorstellungen von Angstlichkeit und unangenehmen
Gedanken voll sein, legen Sie ein STOP ein. Und nun beginnen Sie
von vorne und sind ganz fasziniert, von Ihrem spannenden Leben, das
Sie im Alter erwartet. Positive Visionen werden Thr Denken und Ihre
Projekte prigen. Wenn Sie noch etwas an diesen Bildern stort, begin-
nen Sie gleich damit, diesen Dingen vorzubeugen und entsprechend
dagegen zu arbeiten.

IN DEN MULL MIT DEN VORURTEILEN

Alles gesehen, alles gehért. Lebenserfahrung ist der positive Teil der
schon erlebten Jahre. Manchmal kann sie einem aber auch im Weg
stehen. Dann nimlich, wenn sie dazu fiihrt, dass man sich voreilig
sich ein Urteil bildet. Man interpretiert und fiithre sich damit selbst
hinters Licht. Lassen Sie das. So bleibt Thr Blick frisch und Sie fiihlen

sich jiinger.

JETZT UND JETZT UND JETZT

Die Vergangenheit lisst sich nicht mehr dndern. Unerfiillte Berufs-
wiinsche, alte Partnerschaften... Schnee von gestern. Leben Sie in der
Gegenwart. Begriissen Sie jeden Morgen positiv, egal ob die Sonne

scheint, es regnet oder schneit. Jeden Tag kénnen wir etwas Neues lernen

und jeden Tag kénnen wir spiiren, dass wir leben. Geniessen Sie ihn!

AUS DER ROLLE FALLEN

Fiir junge Menschen ist es normal, in verschiedenen Rollen zu leben

und dabei flexibel zu bleiben. Denn spiter werden Rollen gerne fest-
geschrieben und es passiert, dass man sich plétzlich als ,,Seele des

Unternechmens®, als ,,Mutter des Vereins“ oder als ,,Mittelpunkt der
Familie" wiederfindet. Lassen Sie sich nicht festlegen und zeigen Sie,
dass Sie durchaus Nein zu den von aussen fiir Sie vorgesehenen Rollen

sagen kénnen. Wenn die ,,Seele” zum Beispiel spontan auf eine Woche

Wellness mit den besten Freundinnen verschwindet. ..

E' 1 E Ein paar weitere Vorschlége fiir die Erhaltung der ,Frische” bis ins
hohe Alter finden Sie auf unserer APOTHECUMplus-Seite. Folgen
Sie dazu einfach dem roten QR-Code. ®
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DA WAR DOCH NOCH WAS' erwiesen, dass das Kurzzeitgedichenis im Alter nachlisst. Aber Stu-
B dien mit dlteren Menschen haben gezeigt, dass man das Kurzzeitge-

Wenn das Gedichtnis uns im Stich lisst dichtnis trainieren kann. - . _
Wenn man das Gedichtnis stindig fordert — Stichwort ,,lebenslanges

Lernen® —, kdénnen sich selbst nach dem 60. Lebensjahr noch neue

Schaltstellen und Gehirnbahnen ausbilden (um es mal so einfach aus-
zudriicken). Andere Organe sind zu diesem Zeitpunkt bereits starrer

geworden — ein Tribut an das Alter. Nerven und Nervenbahnen da-
gegen ermiiden nicht. Wir sind also weitgehend fiir unser Gedichtnis

selbst verantwortlich und kénnen effektiv vorbeugen. ®

UMGANG MIT MEDIKAMENTEN

Es gibt vielerlei Moglichkeiten des falschen Umganges mit Medikamenten
und alle finden ihre engagierten Verfechter: Da gibt es die Vergesslichen. Sie
halten sich nur locker an die Empfehlungen des Arztes und schlucken ihre
Medikamente unregelméssig. Dann gibt es die Ungeduldigen. Kaum dass sie
eine Linderung verspiiren, oder sie verspiiren sie eben nicht sofort, brechen sie
die Einnahme ab. Eine dritte Gruppe bilden die Draufgénger. Sie verdoppeln
oder vervielfachen nach Gutdiinken die empfohlene Dosis in der Hoffnung,
dass viel auch viel hilft.

Bevor Sie sich einer dieser Gruppen anschliessen, empfehlen wir Ihnen ein
Gesprach mit uns Apothekern. Wir konnen Ihnen Hilfsmittel zur taglich rich-
tigen Dosis anbieten sowie Sie lber die Auswirkungen von abgebrochenen
oder tiberdosierten Einnahmeempfehlungen aufkléren. @

Photo by Jeremy Zero on Unsplash

m Allgemeinen ist es nicht so komisch, wenn uns das Gedichtnis

im Stich ldsst. Da kommt jemand freudig auf uns zu und beginnt
ein Gesprich. Das Gesicht kommt uns vage bekannt vor — aber
woher nur? Und der Name? Danach fragen? Ach nein, das wire un-

angenehm! Den Namen vermeiden? Der/die andere merkt es sofort.

Peinlich! Also tiuschen wir einen wichtigen Termin vor und verabschie- .
den uns eilig. Zuhause fillt *
uns der Name sofort ein. Das ‘ )

#ichkannvielfuermichtun” Langzeitgeddchenis funktio- ~ FUR SCHNUPFENNASEN

Mit der Emser® Nasendusche und den Emser®

niert ja doch noch ganz gut.

Oder: Wir stehen im Super- Spiilsalzen ist es ganz einfach, die Nase griindlich

marke. Natiirlich haben wir einen Einkaufszettel geschrieben. Aber und gleichzeitig sanft zu reinigen. Schieim,

der liegt zuhause auf dem Tisch. Vergessen! Was wollten wir kaufen? Krankheitserreger, Schmutz und Allergene werden *\\\R
Das Wichtigste haben wir ja, und das andere holen wir eben mor- einfach aus der Nase gespiilt und die Schleimhéute
gen — falls wirklich noch etwas fehlt. Natiirlich haben wir genau das effektiv befeuchtet. ©

vergessen, was wir am notigsten brauchen. Also noch einmal in die
Stadt— idrgerlich! Muss das so sein? Nein! Sicher, es ist wissenschaftlich

Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin
Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm.
PETRA PACHECO MEDINA NICOLE PENKOFF REBEKKA LEITNER ALMA MURATOVIC MARION MEIXNER-TSCHERNE CARMEN BRANDL

PK-Assistentin PK-Assistentin PKA-Lehrling PKA-Lehrling PKA-Lehrling Frau Frau
JULIA REINPRECHT MANUELA LEINER EVELYNE KERN SAMUEL SONNLEITNER CHRISTINAVALLANT BIANCA BUGARTRUTSCHNIG CLAUDIA BUGAR STROHMAYER
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ENTWURMUNG

von Hund und Katze. Wichtiger denn je!

esunde Tiere bereichern unser tigliches Leben. Ob als Ge-
brauchstiere im Einsatz fiir Menschenleben (zum Beispiel
Lawinenhunde), im Dienste fiir mehr Sicherheit (zum Beispiel
Sprengstoff-Spiirhunde) oder einfach als Partnertiere, die nachweis-
lich unser Wohlbefinden verbessern — Hunde und Katzen nehmen in
unserem Alltag eine bedeutende Stelle ein. Ungezihlte Studien zeigen,
dass Haustiere unsere Gesundheit und unsere Lebensqualitit in vieler-
lei Hinsicht verbessern — und laufend erscheinen neue Publikationen,
die diese Wirkung belegen.

DIE OBSORGE

Diese dusserst positiven Aspekte der Mensch-Tier-Bezie-
hung sind auch ein Auftrag, dass wir uns um das Wohlbe-
finden und die Gesundheit unserer vierbeinigen Freunde
kiimmern miissen.

Hierbei ist der Parasitenbefall eine hiufige Biirde, der
unsere Haustiere ausgesetzt sind. Eine Wurminfektion
schwiicht das Tier durch Entzug wichtiger Nihrstoffe oder durch Ge-
websschidigungen verschiedener Organe. Die Symptome einer Wurm-
infektion sind sehr vielfiltig und
reichen von einem stumpfen Fell
und dem klassischen ,,Wurm-
bauch* bei Welpen bis hin zu Er-
brechen, Durchfall und zentral-

29

Wiirmer stellen
eine Gefahr fiir Tier
und Mensch dar!

nervalen Ausfallerscheinungen.
Daviele Wurm-Arten auch fiir
den Menschen eine potenzielle
Gefahrenquelle darstellen (zum
Beispiel Zoonose: eine Infekti-
onskrankheit, die vom Tier auf
den Menschen tibertragen werden kann), nimmt die regelmissige Be-
kimpfung von Endoparasiten (= Wiirmer, die sich im Krperinneren aufhalten)
eine wichtige Rolle in der Tierhaltung ein. Zum Leidwesen aller hoher
entwickelten Lebewesen haben diese Parasiten im Laufe der Evolution
raffinierte Strategien entwickelt, um in und von ihren Wirten zu leben.
Spulwiirmer, Haken- und Peitschenwiirmer gehéren wegen ihres
Aussehens zu den Rundwiirmern und kommen bei Hunden und
Katzen aller Altersstufen vor. Hundewelpen kénnen sich bereits im
Mutterleib mit Spulwiirmern anstecken. Nach der Geburt kénnen Wel-
pen diese Wiirmer auch iiber die Muttermilch aufnehmen. Hakenwiir-
mer dringen auch aktiv durch die Haut in ihren Wirt ein. Im spiteren
Alter stecken sich die Tiere mit Spul- und Hakenwiirmern an, in-
dem Wurmeier, die von anderen Tieren mit dem Kot ausgeschieden
wurden, aus der Umwelt aufgenommen werden. Der Grund dafiir:
Mit Rundwiirmern infizierte Tiere scheiden mit dem Kot Wurmei-
er aus. Diese ,reifen” innerhalb weniger Tage zu infektiésen Eiern
heran, die sehr widerstandsfihig sind und iiber Monate, teils Jahre

ansteckend sind. Sie kénnen dann durch Tiere, Men-
schen, Erde und Wasser — unabhiingig von sichtbaren
Kotspuren — nahezu iiberallhin weitergetragen werden,
um von Tier und Mensch unbemerkt wieder aufgenommen zu wer-
den. Somit sind auch reine Wohnungstiere durch ,Mitbringsel auf
den Strassenschuhen ihrer Besitzer fiir eine Wurminfektion anfillig.
Bandwiirmer werden von Hund und Katze iiber sogenannte
Zwischenwirte aufgenommen. Dazu zihlen Flshe, Miuse und rohes
Fleisch (Innereien) bzw. roher Fisch. Die Infektion mit dem Gurken-
kernbandwurm — Zwischenwirte sind Flohe, die infektiése Bandwurm-
eier beherbergen — ist die hiufigste Bandwurminfektion bei Hund und
Katze. Mit dem Fuchsbandwurm stecken sich Hunde an, indem sie
wilde Beutetiere (zum Beispiel Miuse oder Kaninchen) fressen, die
entsprechende Entwicklungsstadien der Bandwiirmer in sich tragen.
Die Gefahr, dass sich ein Hund mit dem Hundebandwurm ansteckt,
besteht vor allem dann, wenn sich der Vierbeiner mit rohem Fleisch,
insbesondere Innereien wie Lunge oder Leber, ernihrt, das zuvor nicht
ausreichend erhitzt (Kochen bitte mindestens zehn Minuten bei ei-
ner Kerntemperatur von 65° C) oder gefroren wurde (Einfrieren bitte
mindestens eine Woche bei -17° bis -20° C).

FAZIT

© Wiirmer stellen eine Gefahr fiir Tier und Mensch dar. Deshalb ist
die regelméassige Entwurmung wichtig!

© Hierzu eine Faustregel: Hunde und Katzen sollten mindestens
viermal pro Jahr entwurmt werden.

© Eine monatliche Entwurmung mit einem Breitbandentwurmungsmittel
ist zu empfehlen, wenn
1. Kleinkinder im Haushalt leben,
2. Hunde/Katzen freien Auslauf haben und Mause fressen kdnnten.
3. Fiir Jagd- und Gebrauchshunde.

© Moderne Entwurmungsmittel richtig angewandt helfen bei der
Sicherstellung eines gesunden Zusammenlebens von Mensch und Tier. ®
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WIR SORGEN FUR

Die wichtigsten Regeln fiir Ihre Gesundheit
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SIE

Vorbeugung mit Naturmedizin, Erndhrung, Pflege und Lebensstil ez

ie bereits im ersten Teil dieser Serie halten wir fest, dass
g K / die Vorbeugung fiir ein sorgenfreies, gesundes Alter in der
Jugend beginnt. Die Jahre zwischen 20 und 40 kénnen Sie
in der APOTHECUM Sommerausgabe 2021 nachlesen. Dieses Mal
geht es darum, nach den Anstrengungen des Karriereaufbaus und

der Familie wieder voll und ganz zu sich selbst zu finden und sich
etwas Gutes zu tun!

40 BIS 50 JAHRE

Jetzt geht es nicht um die Wurst, sondern ums Wasser! So viele Frauen
nehmen einfach zu wenig Fliissigkeit zu sich. Ein fataler Fehler. Thr
Korper braucht die Fliissigkeit. Jetzt haben Sie vielleicht auch wieder

ein wenig mehr Zeit und kénnen sich vermehrt Ihrer Fitness widmen.
Walken, laufen und dazu etwas Krafttraining sind immer eine gute Wahl.

Fiir den Geist konnte eine fixe Yogastunde pro Woche top sein. Lassen

Sie sich auf YouTube inspirieren! Wertvoll sind Ballaststoffe. Apfel, Dorr-
obst, Gemiise. Sie sorgen fiir Ihre Langzeit-Energie.

Ab 40 fingt fiir viele ein neuer Abschnitt an, Erwartungen an sich
und ans Leben sind geklirt. Der Kérper produziert oftmals weniger
Hormone, der Stoffwechsel sinkt. Tipp: Ausgewogen und fettarm
ernihren.

Untersuchungen, die jetzt terminlich einzuplanen sind: Knochendich-
te-Messung, Schilddriisen-Funktion oder Kehlkopfuntersuchung fiir
starke Raucherinnen.

Mit 30 beginnt der Muskelabbau, jetzt mit 40 spiirt man es schon.
Sport hilft generell in Umstellphasen gut.

Bei Vielfachbelastung kénnen pflanzliche Arzneimittel helfen, das
Nervenkostiim trotzdem zu erhalten. Am besten reden Sie mit unseren
Pharmazeuten. Nerven sind meist ein sehr individuelles Thema. Die
einen schlafen schlecht, die anderen entwickeln Darmprobleme und
Unvertriglichkeiten. Bei Erschépfungszustinden empfehlen wir gerne
Coenzym Q10. Auch da wissen die Apotheker viel zu erzihlen. Unsere
Experten wissen was wirkt!©

Die beste Vorbeugung der Frauengesundheit sind die regelmissigen

Jfraulichen” Untersuchungen. Der Gyniikologe steht sowieso am Plan, aber
ab 40 sollte auch die Mammographie einmal pro Jahr, als vorbeugende
Réntgenuntersuchung zur Fritherkennung eines Brustkarzinoms,
durchgefiihrt werden. Liegt in der Familie ein Brustkrebs-Fall vor, ist
es ratsam, die Untersuchung fiinf Jahre vor dem

Auftritt des Karzinoms bei Mutter oder Gross-
mutter durchzufiihren. Alkohol und Nikotin
erhohen das Brustkrebsrisiko sichtlich. Tasten
Sie auch regelmissig selbst Ihre Brust ab!

29

Wir wissen

was wirkt.c Fiir die Haut muss man nun schon ein wenig

mehr tun. Besuche im Kosmetiksalon zeigen vor

allem spiter ihre positive Wirkung. Besonders

wichtig ist eine hochwertige und gehaltvolle

Reinigung. Regelmiissige Peelings lassen die
Poren nicht gross werden und helfen, dass die Haut nicht verhornt
und Wirkstoffe aufnehmen kann.

Masken unterstiitzen die Strahlkraft. Cremen mit Fruchtsiuren
sind hilfreich bei der Neuproduktion von frischen Zellen. Die Pro-
dukte sollten unbedingt so wenig Duftstoffe wie méglich enthalten.
Besonders beim Aufenthalt im Freien und in der Sonne ist Vorsicht
mit Parfiim angebracht.

Auf die Hand- und Fusspflege nicht vergessen. Frauen, deren Hinde
im Alltag besonders strapaziert werden, brauchen die Extraportion
Pflege. Die Idee, diese Pflege von der Kosmetikerin machen zu lassen,
ist eine gute. Dabei kann man richtig Energie tanken, danach vielleicht
noch ein kurzes Treffen mit der Freundin... Unser Rat: Denken Sie
an sich. Génnen Sie sich etwas Gutes: Kosmetik, Pflege, Sport oder
Treffen mit Freunden! ®

Fortsetzung im APOTHECUM Winter 2021
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