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Erhaltlich in der Apotheke www.alpinamed.at [




Infektionen

FRUHLING 2022

Pharmakon 3

A

ROSTSCHUTZ VON INNEN

Photo by Mathew Schwartz on Unsplash

Wie der Angriff eines Adlers, so mutet der Angriff von freien Radikalen an

ie freien Radikale sind der erklirte Feind unserer Jugend-
D lichkeit. Die richtige Erndhrung und die richtigen Ergin-

zungsstoffe konnen helfen die Angreifer in Schach zu halten.
Hingegen zum Beispiel eine Zigarette, wenn auch geniesserisch in-
haliert, entbrenntin der Lunge eine Schlacht: Viele Millionen , freie
Radikale”, die der Raucher inhaliert hat, bombardieren seine Zellen.

Davon bekommt der Tabakfan nichts mit. Er spiirt allein die anre-
gende, weil gefissverengende Wirkung des Nikotins.

DEN ABFALL LOS WERDEN
Altern heisst, dass die Abwehrmechanismen gegen freie Radikale lang-
sam versiegen. Die freien Radikale sind Stoffwechselabfallprodukte.
Unser Korper fithrt lebenslang einen Kampf gegen die freien Radi-
kale, die mehrheitlich aus giftigen Sauerstoffabfallprodukten bestehen.
Die freien Radikale — sofern sie im Ubermass vorhanden sind, schi-
digen unseren Korper weitreichend, wirken zellzerstérend, fordern
Arteriosklerose, Entziindungen, Alterserscheinungen wie ledrige Haut
und EinbufSe von Sehkraft
und Krebs. Bei Entziin-
dungen wirken freie Ra-

psychische

Belastung Fehl-

Diabetes erndhrung

Medikamente . o
dikale so wie Ol, das man

Umwelt- . .
fonisierende OXIDATIVER einflisse ~  ins Feuer giesst.
Strahlung STRESS o Sie entstehen durch
emo- e . .
Katarakt Therapie Uberforderung im Kor-
) per und bereits bestehende
Arteriosklerose Krebs

Erkrankungen, wie zum

Immun- Beispiel Sonnenbrinde,

schwéche

Alterungs-
prozess
Langstreckenfliige, Stress-

phasen, Ozon, Smog, Medikamente (unter anderem Pille, Antibiotika)
oder Sport. Und beim Rauchen.

Eine gewisse Menge kann der Korper bewiltigen. Und nicht nur
das: Unser Immunsystem setzt sie sogar als ,,Killer” auf eindringende
Krankheitserreger an. Nehmen sie aber tiberhand, entsteht oxidativer

Stress. Sie konnen in der Zelle lebenswichtige Prozesse storen, indem
sie sich mit anderen Molekiilen verbinden und sie zerstéren.

Wodurch wird jetzt oxidativer Stress ausgeldst? Zum Teil durch
Lebensgewohnheiten (z.B. Drogen wie Nikotin oder Alkohol). Aber
auch durch voriibergehende Belastungen — schauen Sie sich dazu die
nebenstehende erste Grafik an und versuchen Sie diese Verursacher
nach und nach auszuschalten — es kann gelingen!

WIE KANN ICH MICH SCHUTZEN?
Neben der ausgewogenen Portion Bewegung, genug Schlaf und Ent-
spannung ist es unser Essen, das Hilfe bereithilt: Wir haben mit ge-
zieltem Essen die Moglichkeit, uns mit wirksamen Schutzstoffen zu
wappnen, die sich dann wie Bodyguards den freien Radikalen opfern.
Welche Stoffe helfen am besten? Die fiinf grossen Gruppen der wirk-
samsten Antioxidantien (oder Radikalfénger) sind Vitamine, Mineralien, Spu-
renelemente, Enzyme und Sekundire Pflanzenstoffe. Die bekanntesten
Radikalfinger sind die Vitamine C und E sowie die Vorstufe Beta-Karotin
(eine Tabelle mit dem passenden ,Rostschutz” finden Sie auf unserer APOTHECUM
plus-Page). Weiters wirksam sind die sekundir-
en Pflanzenstoffe. Sie kommen in allem, was
wichst vor, und geben zum Beispiel Erdbeeren
und Tomaten die rote Farbe oder Zwiebeln den
scharfen Geschmack. Oft sind diese Wirkstoffe
Bestandteil des Schutzsystems der Pflanzen.
Eine Tomate kann nicht vor der Sonne fliich-
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Farbe ins
Essen.

ten, also braucht sie einen funktionierenden
Sonnenschutz — die Karotinoide. Im menschlichen Korper helfen diese
Duft-, Geschmacks- und Farbstoffe dhnlich wie in der Pflanze. Unter-
stiitzt werden sie von stoffwechselaktiven Substanzen wie Selen und Zink.
Daraus schliesst man: Je mehr farbliche Vielfalt das Essen bietet,
desto besser fiir die Gesundheit. Fiinfmal tiglich Obst und Gemiise
heisst die Formel. Die Verteilung iiber den Tag ist nicht ausschlagge-
bend. Denken Sie bei den Portionen zum Beispiel auch an ein Glas
Tomaten- oder Karottensaft als Starter. Ein paar bei uns heimische
Lebensmittel, deren antioxidative Fihigkeiten im Kampf gegen die
freien Radikale von Fachleuten geschitzt werden sind Holunderbee-
ren, Schwarze Ribisel, Himbeeren, frischer Salbei, frischer Knoblauch,
Ingwer und Traubenkernmehl. ®

Haben Sie eine
Morgenroutine?

Das war die Frage an unsere Kunden, Freunde und Mitarbeiter in der
APOTHECUM Winterausgabe 2022. Aufgrund der vielen Zuschriften haben wir
die Sammlung aller Anregungen fiir Sie als Liste zusammengestellt, die auf
APOTHECUMplus als Download zur Verfligung steht!

Danke an alle Teilnehmer!
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Liebe Kundin! Lieber Kunde!

LASSEN,

was zu viel geworden ist
Apotheker MAG.PHARM.DR. STEFAN WEGSCHEIDER

| aben Sie ihn schon gelesen, den
o Ernihrungskompass von Bas
Kast? Bas Kast, 48, ging in den

Niederlanden, Deutschland und Kali-

fornien zur Schule, studierte Psycholo-

gie und Biologie. Urspriinglich wollte

er Hirnforscher werden oder zumindest

etwas Verniinftiges tun, wandte sich dann

aber dem Schreiben zu. Sein oben ge-
nanntes Sachbuch wurde ein Weltbestseller.

Kast hat nicht selbst geforscht, sondern viele Studien zum Thema
gesundes Essen und Bewegung gelesen und verglichen. Dabei kam
es zur Sammlung der Superfoods, die uns unterstiitzen schlank zu
bleiben beziehungsweise schlank zu werden. Und die erlaube ich mir
hier zu prisentieren, weil auch ich iiberzeugt bin, dass diese LEBENs-
mittel einen positiven Einfluss auf unser Wohlbefinden und unseren
Kérper haben:

Eiweiss steigern: Nichts sittigt so wie Eiweiss. Unser Kérper braucht
es zum Uberleben. Tierisches Eiweiss ist nur gut fiir den Alterungspro-
zess. Gesundes Eiweiss ist in Linsen, Bohnen, Haferflocken, Niissen,
Pilzen enthalten. Dazu einmal pro Woche Fisch.

Niisse: Das Fett in Niissen liefert hauptsichlich einfach und mehr-
fach ungesittigte Fettsiuren, die positive Eigenschaften haben. Da-

riiber hinaus enthal-
#ichkannvielfuermichtun‘” ten Niisse Mincral-
stoffe und Vitamine
—vor allem Vitamine aus der B-Gruppe und Vitamin E — sowie Kalium,
Natrium, Magnesium und Phosphor. Zwei Handvoll pro Tag tragen
dazu bei, schlank zu bleiben. Besonders heimische Walniisse kurbeln
die Fettverbrennung an.

Joghurt: Unsere Milchbauern haben gejubelt — Harvard-Forscher
haben nachgewiesen, dass uns die im Joghurt enthaltenen Milchsiu-
rebakterien vor Ubergewicht schiitzen.

Besser ein Friihstiick: Forscher der Universitit Tel Aviv haben zwei
ibergewichtige Frauengruppen gegeniibergestellt. Die einen haben
ausreichend gefriihstiickt und abends wenig gegessen. Die anderen
umgekehrt. Erstere Gruppe hat deutlich mehr abgenommen.

Zucker meiden: Zucker ist Zucker, egal ob er nun Fruchtzucker hei-
sst oder nicht. Vor allem fiir 100%-Fruchtsifte gilt: ein kleines Glas
zum Friihstiick — mehr nicht.

Das richtige Fett: Omega-3-Fettsiuren in Leingl, Leinsamen, Wal
niissen, Rapsol und fettigem Fisch wie Forelle helfen, das Sittigungs-
zentrum im Hypothalamus wieder anzuregen, die Meldung ,satt”
weiterzugeben. So kénnen sogar kalorienreiche Fettsduren beim Ab-
nehmen unterstiitzen. GUTEN APPETIT! ®

3 i = s g ) . -
DEMENZ + ALZHEIMER.
Wir begleiten Sie als Angehdrige
von demenzkranken Menschen
und stehen Ihnen fachlich und
beratend zur Seite.

SCHNELLE BESORGUNG von nicht lagernden Préparaten und Arzneimitteln
aus dem EU-Raum. Bestellung per T + F + E-Mail. DIENSTLEISTUNG. Bereit-
schaftsdienste. Jahresabrechnung fiir Finanzamt und Zusatzversicherung. MES-
SUNGEN. Blutdruckmessung fiir unsere Kunden.
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AROMAPFLEGE.

Reinste &therische Ole von
Feeling aus Vorarlberg. Quali-
fizierte Beratung durch unsere
ausgebildeten Mitarbeiter.

ELTERN + KINDER.
Novalac, Baby- und Kinderpfle-
ge-Produkte. Vermietung von 5
Babywaagen und 7 Milchpum-
pen. Medela-Partner.

N
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REISE- + IMPFBERATUNG. KOSMETIK.
Computerunterstiitzte Reise-
und Impfberatung. Zusam-
menstellung Ihrer individuellen
Reiseapotheke. Grosser Vorrat

NATURHEILMITTEL.
Homdopathische Einzel- und
Komplexmittel, Original Bach-
bliiten, Schiissler Salze.

NEU Lilien Kosmetik. Apothe-
kenkosmetik Eubos, Frei 01,
Louis Widmer, La Roche-
Posay, Vichy, Viva Skin.

an Impfstoffen. Impfpasse.

SICHERHEIT. Kontrolle + Ausstattung von Haushalts-, Auto- und Betriebsapo-
theken. REISEMEDIZIN. Zusammenstellung individueller Reiseapotheken,
Impfberatung nach WHO-Richtlinien. LITERATUR. APOTHECUM, medizini,
Junior, Apotheken Umschau, Die Apotheke.

-
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MEDIKAMENTEN- VERLEIH. SAUERSTOFF-
VERSORGUNG. Wirverleihen auch Blutdruck- ~ TANKSTELLE.
messgeréte, Blutzucker-,
Inhalationsgeréte und eine Rot-
lichtlampe. Nahere Information
finden Sie unter
www.lilienapotheke.at

Alle 2 Stunden bekommen wir
regular eine Lieferung. Uber
Nacht auch aus Wien und
Klagenfurt. Bei Notféllen auch
innerhalb 1 Stunde mdglich.

Kostenloses Sauerstofftanken -
ein Service fiir mehr Mobilitat!

Lilien Apotheke Dr. Stefan Wegscheider e.U.
8054 Seiersberg-Pirka, Karntner Strasse 537

T +43 316/2530 05

E info@lilienapotheke.at

OFFNUNGSZEITEN
Montag bis Freitag 73°-19%° Uhr durchgehend
Samstag 890 —1200 Uhr

BEREITSCHAFTSDIENSTE (80 -8 Uhr am Folgetag)
10.,22. Marz, 3., 5., 27. April, 9., 21. Mai 2022
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Korperfit
ist jahresfit

‘ 7 orallemin der kalten Jahreszeit vermissen wir die Freude an der
Bewegung im Wasser. Egal ob jung oder betagt, ob sportlich
oder eher gemiitlich — das Element Wasser verspricht fiir jede

Alters- bzw. Fitnessgruppe das optimale Sportangebot.

Wir, vom Team des Hallenbades TauchTurm Seiersberg, engagieren uns
seit iiber 18 Jahren im Bereich Freizeitfitness, um unseren Kunden ein
umfangreiches, motivierendes und effektives Kursangebot anzubieten.

Im Bereich Wassersport laufen Aqua Fit & Fun Kurse mit verschie-
denen Schwerpunkten wie ,,Aqua Body Shaping", ,,Aqua Riickenfit",

»Aqua fiir Junggebliebene und ,,Aqua Sportiv®. Es macht unheimlich

viel Spass in einer homogenen Gruppe mit schwungvoller Musik, di-
versen Trainingsgerdten und einer engagierten Trainerin den Kampf
gegen tiberfliissige Kilos, Gelenksschmerzen und fehlende Kondition

aufzunehmen.

Auch an unsere Schulkinder bis hin zu den Kleinsten wendet sich
das Kursangebot. Erfahrene Kursleiter versuchen mit viel Engage-
ment und Herzblut in Baby- und Kinderschwimmkursen unserem
Nachwuchs Freude und Sicherheit im Wasser zu vermitteln. Gerade
in Zeiten wie diesen ist es wichtig, dass Kinder im Umgang mit Was-
ser geschult werden.

Wer dem Element Wasser nicht so zugetan ist, findet im YOB Bewe-
gungsraum Entschleunigung beim Yoga durch meditative Dehnungs-
und Kriftigungsiibungen. Pilates sowie Bauch-Beine-Po-Einheiten
kriftigen und festigen den gesamten Kérper und im brasilianischen
Selbstverteidigungstraining Jiu-Jitsu lernt man die 36 wichtigsten
Techniken und Variationen dieser Sportart kennen. ®

Information und Anmeldung

INDOORDIVECENTER
TAUCHTURM SEIERSBERG

IndoorDi

BUrozeiten
Mor

www.indoor-divecenter.at
www.yellow-orange-blue.at
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STRESS, NERVOSITAT

und Alltagsangste
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#ichkannvielfuermichtun®

i

tress ist eine natiirliche Reaktion des Kérpers auf Druck, Span-
nung oder Verinderung. Eine gewisse Dosis an Stress kann das

S

jedoch kann schidlich sein und Krankheiten oder Unfille verursachen.

Leben interessanter und weniger langweilig machen. Zu viel Stress

In unserer modernen hektischen Zeit fehlt vielen Menschen die Ru-
he und Konzentration, die fiir ein gesundes kérperliches und geistiges
Gleichgewicht notwendig ist. Durch Lirm, Reiziiberflutung, Uber-
forderung und gesellschaftliche Zwinge ist es schwierig, die innere
Ruhe zu finden. Die Folgen sind Nervositit, Angste, Schlafstsrungen,

chronische Ubermiidung. Es ent-

steht ein Teufelskreis, aus dem man
Nervositat ist eine innere  ohne fremde Hilfe nur sehr schwer
Cemutsverfassung von
Menschen und auch
Tieren (synonym Unruhe), die
sich durch Entfernung
vom Ruhezustand
und eine Verringerung
oder den Verlust der
Celassenheit darstellt.

Quelle: Wikipedia

ausbrechen kann.

Seinen Ursprung hat das Wort
Stress im Lateinischen — 'strictus'
und bedeutet 'angezogen, stramm,
gespannt. Das englische Wort stress
meint 'etwas betonen', 'etwas ak-
zentuieren'. Stress ist eine selbst-
verstandliche korperliche Reakti-
on auf eine Herausforderung. Der
Mensch braucht fiir eine normale
korperliche und seelische Entwicklung angemessene Belastungen, die
zum Handeln, zur Anpassung zwingen. Diese Art Stress wird als Eu-
stress (eu: gut, schén) bezeichnet. Stress kann aber auch krank machen,

wenn die Beanspruchungen tibermissig sind, wenn sich der Kérper
fast stindig in erhéhter Alarmbereitschaft befindet. Dieser ungesunde
Stress heisst Distress (dis: schlecht, krankhaft).

Anspannung im Wechsel mit der nétigen Entspannung sind Vo-
raussetzungen fiir das Wohlbefinden und daher ein Grundprinzip des
Lebens. Verspannungen gilt es zu lsen oder noch besser zu verhindern.

URSACHEN UND FOLGEN
Beinahe alle Situationen, die auf irgendeine Weise zu einer Mehrbela-
stung fithren, kénnen Stress auslésen. Berufliche oder familiire Pro-
bleme, Konfliktsituationen und Streit, zu viel Arbeit, Uberforderung
am Arbeitsplatz, in der Schule oder zu Hause, Frustrationen, seelische
Erschiitterungen oder Lebensumstellungen (Geburt, Scheidung, Trau-
er, Arbeitslosigkeit, Pensionierung) kénnen zu nervlicher Erschop-
fung fiithren. Neben dem Gefiihl des Ausgebranntseins kénnen auch
Angststorungen auftreten.

Krankheiten wie Infektionen, Hormonstérungen, Vitamin- und Mi-
neralstoffmangel (Vitamin B-Gruppe, Vitamin C, Magnesium, Ei-
sen, Zink, Selen), neurologische Erkrankungen, Multiple Sklerose,
Parkinson, Schlaganfall kénnen entstehen. Missbrauch von Alkohol,
Nikotin und Drogen ist hiufig.

Dauernder Stress wirke sich sehr negativ auf verschiedene Organ-
systeme aus; es konnen daraus sogenannte Folgekrankheiten ent-
stehen. Den Betroffenen ist dabei oft nicht bewusst, dass ihre Be-
schwerden durch Stress verursacht werden. Am hiufigsten sind psy-
chische Symp-tome (z.B. Nervositit und innere Unruhe, Konzentra-
tions- und Gedichtnisschwierigkeiten, Schlafstérungen,
unbestimmte Angste) und kdrperliche Symptome
(z.B. Magen-Darm-Beschwerden, Magen-Darm-
Geschwiire,Verstopfung, Durchfall, Atembe-
schwerden, Bluthochdruck, Herzklopfen, Uber-

gewicht, sexuelle Probleme...).

WAS KANN ICH TUN

Versuchen Sie, Konflikte nicht ,totzuschweigen”, sondern anzusprechen.
Gonnen Sie sich auch bei starker Belastung jeden Tag bewusst eine
Ruhepause. Ausgewogene, gesunde Ernihrung mit viel frischem Ge-
miise, regelmissige Bewegung und gentigend Schlaf.

Beratung: Bei leichteren stressbedingten Beschwerden erhalten Sie in
der Apotheke eine kompetente Beratung fiir eine Unterstiitzung. Dazu
suchen Sie sich einen passenden Coach, der Sie in Threr herausfordernden
Situation unterstiitzt. Bei kdrperlichen Beschwerden kann der Arze die
notigen Abkldrungen vornehmen, um eine Erkrankung auszuschliessen.

Empfehlungen zur Vorbeugung und Unterstiitzung mittels pflanzlicher,
homéopathischer und spagyrischer Arzneimittel mit beruhigender,
entspannender oder angstlésender Wirkung haben wir Ihnen in einer
Tabelle auf unserer beliebten und bewihrten APOTHECUMplus-Seite
zusammengestellt. Nutzen Sie diese Informationen fiir Thr Wohlbe-
finden! Gerne auch zum Weitersagen und Teilen! ®

WWW.! vorbeugung.at
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ie sind duftig und leicht. Sie erfrischen unsere Haut und gleich-

Photo by a

S zeitig unsere Seele. Geniessen Sie doch auch diese Wiederkehr
einer wunderbaren apothekerlichen Duftwolke mit Wirkung!
Die Hydrolate, so ihr technischer Name, sind das Kondenswasser, das
bei der Herstellung itherischer Ole im Zuge der Wasserdampfdestil-
lation entsteht.

Lange galten sie als nutzloses Nebenprodukt, dabei enthilt ein Hy-
drolat alle wasserldslichen fliichtigen Inhaltsstoffe der verwendeten
Heilpflanze. Wirkung und Duftsind dhnlich den
Olen, sie sind aber weniger intensiv, dafiir aber
besser vertriglich. Man verwendet sie entweder
als Spray fiir die Haut oder man kann sie auch
verdiinnt mit Wasser trinken. Thr Duft wirkt auf

29

Wir wissen

was wirkt!® unsere Gefiithle und auf unsere Konzentration.

Die Geschichte der Hydrolate hat schon vor
langer Zeit begonnen. Die Historiker wissen,
dass Bagdad bereits im 8. Jahrhundert einer der
grossten Handelsplitze fiir Rosenwasser war.

Im 11. Jahrhundert haben sich dann schon Nonnen und Priester in
Mitteleuropa mit ihnen beschiftigt und die Pflanzenwasser produ-
ziert. Davon zeugen die ersten Biicher, die die medizinische Wirkung
beschreiben. Im 20. Jahrhundert wurde die lange vergessene Aroma-
therapie erneut entdeckt. Rosen- und Orangenbliitenwasser wurde
nun erfolgreich in der Kosmetik eingesetzt.

KRAFT DER SCHONHEIT

Hydrolate gibt es als Gesichts- oder Kérpersprays sowie als Wirkstoff
in Haut- und Haarpflegeprodukten. Die Sprays erfrischen schnell und

wohltuend. Die Haut wird befeuchtet, geschiitzt und auch vor dem

Austrocknen bewahrt. Besonderer Vorteil fiir alle Allergiker: Hydro-
late enthalten je nach Heilpflanze nur 0,03 bis 0,5 Prozent dtherisches

PFLANZENWASSER

Erfrischend, duftig, luftig, leicht

Ol Auf jeden Fall genug, um Sie zu pflegen und zu wenig, um eine
Allergie auszuldsen.

Die Hydrolate kénnen gemeinsam mit Shampoo oder auch pur
auf die Kopfhaut einmassiert die Durchblutung anregen, die Haar-
wurzeln festigen und die Hautbarriere stirken. Pflanzenwasser nach
der Reinigung und vor der Pflege angewendet sollen den pH-Wert
der Haut regulieren und die Durchblutung verbessern. Die Haut
profitiert von der feuchtigkeitsspendenden und erfrischenden Wir-
kung. Je nach Pflanze haben die Hydrolate einen beruhigenden oder
reinigenden Effekt.

Die Qualitit der Rinden, Blitter, Bliiten, Friichte, Schalen oder
Waurzeln der Pflanzen entscheiden iiber Qualitit und Wirkweise des
Hydrolats. Auch der Zeitpunkt der Pflanzenernte spielt eine Rolle.
Manche Duftpflanzen brauchen nach Sonnenaufgang einige Stunden,
um geniigend itherische Ole zu entwickeln. Wihrend die Rose schon
morgens ihren vollen Duft entfaltet, entwickeln andere ihn erst am
Abend, wie etwa der Jasmin. Anhaltender Regen oder lange Trocken-
heit schaden den Pflanzen, denn dadurch sinkt ihr Wirkstoffgehalt.

EINE FRAGE DER HALTBARKEIT

Reine Pflanzenwisser sind meist nur wenige Wochen haltbar. Um
die Haltbarkeit zu erh6hen, werden sie von Herstellern gerne z.B. mit
Alkohol versetzt. Sensible Haut bekommt dadurch Rétungen und
ausserdem wird sie trockener. Chemische Konservierungsstoffe wiren
ebenfalls eine Option, doch diirfen sie bei zertifizierten Produkten
nicht verwendet werden. Dariiber wissen aber die Experten bei uns
in der Apotheke Bescheid, die Sie vor schlechter Qualitit schiitzen.
Schutz vor Licht, Sauerstoff und Keimen bieten die bei Qualitdtspro-
dukten ausschliesslich verwendeten dunklen Glasflaschen und Spra-
yaufsitze. Damit sich die Pflanzenwiisser halten, sollten sie trocken
und kiihl gelagert werden. Ziehen sich Schlieren durch, deutet das
auf Pilzbefall hin — bitte sofort wegwerfen!

WAS KONNEN SIE?

Sie werden zur sanften Aromatherapie angewendet und wirken stér-
kend, beruhigend, harmonisierend, erfrischend und heilend. Es ist
aufgrund der zarten Wirkung auch kein Problem, sie lange anzu-
wenden. In Riumen kénnen sie die Kommunikation anregen, die
Konzentration stirken, unangenechme Geriiche und kalten Rauch
neutralisieren oder Patienten beim Warten entspannen. Die Haus-
krankenpflege ist ein weiteres Einsatzgebiet, das mit seiner sicheren
Anwendung viel Freude und Entspannung bietet. Welches Hydrolat,
zu der fiir Sie passenden Wirkung beitrigt, wissen wir Apotheker! Ein
von unseren Experten zusammengestelltes Minibooklet haben wir auf
unsere APOTHECUMplus-Seite kostenfrei fiir Sie zum Ausdruck on-
line gestellt. Wir wiinschen Thnen viel Spass beim Ausprobieren! ®

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

raj www.instagram.com/apothecum

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

0
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ERFRISCHENDE HYDROLATE

Must-Have des Frithlings und Sommers

ROSEN-HYDROLAT

Der zarte Duft nach Rosen ist ein klassisches Haut-
pflegeprodukt fur zarte Haut und wirkt beruhigend,
schmerzlindernd, entzindungshemmend und fie-
bersenkend.

) sensitives Gesichtswasser fur trockene,

anspruchsvolle Haut
> Kompressen wirken abschwellend, beruhigend,
entzindungshemmend und schmerzlindernd
) Babypflege: Reinigung von Gesicht, Falten an
Hals und Schenkeln sowie gerétetem Babypopo
) zur sanften Fiebersenkung konnen kuhlende
Wickel mit Rosenhydrolat gemacht werden
> kUhlend, schmerzlindernd,
entzundungshemmend bei Sonnenbrand
> Rosenhydrolat als Erfrischungsspray sowie
eruhigung

Sie |

LAVENDEL-HYDROLAT @™ o
N~

Das zart krautig duftende Lavendelhydrolat wirkt reini-

gend, desinfizierend, antiseptisch, entzindungshem-

mend, regenerierend und psychisch ausgleichend.

> ideal zur KUhlung und Regeneration bei Sonnenbrand
und anderen leichten Verbrennungen

) als Kompresse bei Insektenstichen, geroteter Haut,
juckenden Hautstellen

> zur Reinigung und Erstversorgung von kleinen
Verletzungen und Schurfwunden

> zur taglichen Gesichtsreinigung, als Gesichtstonic
bei fetter Haut, unreiner Haut, Pickelchen, Akne

) als Haarwasser bei fetten Haaren

> Babypflege: Reinigung von Gesicht und
Halsbereich, Pflege geroéteter Stellen im
Windelbereich

> zur KUhlung und Erfrischung einfach ein paar
Spruhstdsse ins Gesicht
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DARM-WISSEN

Anregungen fiir eine gesunde Darmflora

\ "

Was sind Probiotika und Prabiotika? Sowohl Probiotika als auch
Pribiotika haben im Grunde das gleiche Ziel: Die Verinderung der

Darmflora zugunsten von ,,guten® Bakterien und Keimen. Sie sollen
das Gleichgewicht des Mikrobioms (Darmflora) unterstiitzen und somit
eine gesunde Verdauungsfunktion férdern.

Zu den Probiotika zihlen Zubereitungen, die beispielsweise Lakto-
bazillen, Bifidobakterien oder spezielle Hefen enthalten, die den Weg
durch Magen und Diinndarm iiberwiegend iiberleben und sich an der
Darmwand ansiedeln und stirken.

Als Prabiotika werden unverdauliche Kohlenhydrate (Ballaststoffe)
bezeichnet, die gezielt Aktivitit und Wachstum der Bakterien im
Darm unterstiitzen. Sie dienen den ,,guten” Laktobazillen und Bifido-
bakterien als Nahrungsquelle und fordern somit deren Uberlebensfi-
higkeit. Inulin und Fructooligosaccharide (z.B. in Bananen, Roggen
und Hafer) zihlen unter anderem dazu.

Als Synbiotika werden Nahrungsmittel bezeichnet, die sowohl pro-
biotische als auch pribiotische Stoffe miteinander kombinieren. Syn-
biotika unterstiitzen sich gegenseitig in ihren Aktivititen und férdern
dadurch die Darmgesundheit.

AUSGLEICH DURCH LEBENSMITTEL
Wer unter einem Ungleichgewicht der Darmflora leidet, kann selbst
einiges tun: Mit nur wenigen Verinderungen auf dem Speiseplan kann
viel fiir die Gesundheit des Darms erreicht werden. Geeignet sind
besonders pro- und pribiotische Lebensmittel. Allerdings braucht es
etwas Zeit, bis sich eine geschidigte Darmflora
E i E regeneriert hat.
il . Die wohl bekannteste Probiotika-Quelle ist
nicht pasteurisierter (!) oder erhitzter (!) Na-
tur-Joghurt, der in der Regel das Probiotikum

Lactobazillus bulgaricus enthilt. Miso, eine
japanische Sojapaste, und Kimchi, haltbar ge-

Fiir noch mehr Information . .
machter Kohl, sind bei uns noch recht unbe-

einfach scannen!
kannte probiotische Lebensmittel. Aber auch

Kefir, milchsauer vergorenes Gemiise wie Sauerkraut, Gurken oder
Bohnen sowie Sauerteig oder der Brottrunk sind Lieferanten von ge-
sunden Mikroorganismen.

Allerdings wird heute beispielsweise Sauerkraut aus hygienischen
Griinden oft keimtdtend erhitzt oder Gurken erhalten ihre Siure
durch zugesetzten Essig — von siurespendenden Probiotika also oft
keine Spur mehr.

PROBIOTIKA — EMPFINDLICHE BAKTERIEN

Da Probiotika lebende Organismen sind, kénnen sie natiirlich auch
»sterben®. Aber nur lebende Bakterien kénnen Verdauung und Im-
munsystem hilfreich unterstiitczen. Die empfindlichen Bakterien in
diesen Lebensmitteln miissen also moglichst schonend und natiirlich
behandelt werden. Eine Alternative konnen Priparate mit probiotischen

Bakterienstimmen in konzentrierter Form sein.

PRABIOTIKA IN LEBENSMITTELN

Sie sind die bereits erwihnten unverdaulichen Kohlenhydrate, also
Ballaststoffe. Als Polysaccharide, also Mehrfachzucker vieler Pflanzen-
arten kann sie der menschliche Kérper nicht abbauen, sie gelangen

FUR DIE NACHT
Abends einen Teeloffel Inulin (Ballaststoff der auch in Zwiebeln und Chicoree
enthalten ist) und ein hochwertiges Probitiotikum in Pulverform in einem gros-
sen Glas Wasser vermischen. Vor dem Schlafengehen trinken. Die Ballaststoffe
und probiotischen Bakterien starken das Immunsystem, bekampfen Candida-
pilze im Darm und bereiten den Dickdarm auf den morgendlichen Stuhlgang

vor. Auch die n&chtliche Fettverbrennung wird angeregt.
_Z“VQueHe: Dr. G. Wallner

unverdaut in den Darm und unterstiitzen dort die gesunde Darmflora.
Denn Bakterien brauchen Ballaststoffe als Futterquelle fiir Aktivitit
und Wachstum. Ausserdem quellen Ballaststoffe im Darm auf, erhthen
so das Stuhlvolumen und begiinstigen dadurch eine gute Verdauung.
Empfohlen werden tiglich zirka 30 Gramm Ballaststoffe zu sich zu
nehmen, was leider die wenigsten schaffen. In der Praxis haben Unter-
suchungen ergeben, dass 68 Prozent der Mdnner und 75 Prozent der
Frauen mit der Aufnahme unter dieser Empfehlung liegen!

Die fiir Sie personlich passenden Produkte, die Sie in der Pflege des
Darms unterstiitzen konnen, empfehlen Thnen gerne unsere Experten
in der Apotheke. @

DARMFREUNDLICHE LEBENSMITTEL

gekochtes Gemiise Reis
Kartoffel Meeresfische, Stisswasserfische bio
Beeren (z.B. Heidelbeeren) Hafer(flocken)

Quinoa, Amarath Huihnerfleisch und Hiihnerei

Artischoken Olivendl, Hanfol
Spargel Rapsadl, Kiirbiskerndl
Bananen Butter, Ghee

Hirse und Buchweizen abgekochtes lauwarmes Wasser




Das starke Doppel aus Curcumin

und Welhrauch

Die erste und einzige mizellierte Kombination
aus Curcumin und Weihrauch:

::ul'(:un'lirfl--l.{}gesT

= Hervorragende Aufnahme in den Kérper P Sibewsivn

Wt ke UMt e fh

durch patentierte Mizellentechnologie*'-2 nimerfiane Easeasia arrate i

Clrtaithie mewie Wesmin B

u Vielfaltige Einsatzmadglichkeiten, z. B. fur
gesunde, flexible Gelenke und Darm

Exklusiv in Apotheken

*Kombination zum Patent eingereicht. 'Schiborr C et al.: Mol Nutr & Food Res 2014; 58 (3): 516-527. ?Meins J et al.: NFS Journal 2018; D rl Log eS L |

11: 12-16. curcumin-Loges® plus Boswellia — Nahrungsergénzungsmittel mit Boswellia- und Kurkuma-Extrakt sowie Vitamin D. Stand: Naturheilkunde neu entdecken
Februar 2020. Vertrieb: Dr. Loges Osterreich GmbH, MayrwiesstraBe 25, 5300 Hallwang bei Salzburg, info@loges.at, www.loges.at.

curcumin-Loges®: PZN 4404378 bzw. 4404384.
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BASISCHE

Fuss- und Vollbader

ol
Tun Sie sich mit dem richtigen Bad etwas Herrliches und Gutes und Gesundes!

B mochten etwas fiir Ihre Gesundheit tun, ein wenig abnehmen
und den Alterungsprozess verlangsamen? Dann konnten basische Bider
sowie basische Wickel Sie bei Ihrem Wunsch unterstiitzen. Wussten

asische Fuss- und Vollbider (Basenbad) fiir Gesundheit und
Korperschonheit sind ein herrlicher Einstieg in den Friihling. Sie

Sie, dass erhohtes Korpergewicht oft
durch eingelagerte Siureschlacken
entsteht, da diese Wasser an sich bin-
den? Cellulite und Orangenhaut be-

29

Kleine Veranderungen stehen hauptsichlich aus sauren Salz-
sind entscheidend verbindungen, die Wasser speichern.

Es konnte also sehr gut passieren,
dass durch diese entsiuernden Mass-
nahmen wie basische Fussbider oder

auch basische Wickel die Pfunde nur so rausgeschwemmt werden.
Unser heutiger Lebensstil fithrt schnell zu einer Ubersiuerung des Or-
ganismus. Fertigprodukte, Kaffee, Zucker, Alkohol, tierische Proteine,

Einige SYMPTOME von UBERSAUERUNG

A Sodbrennen

A Haarausfall

A Osteoporose

A Cellulite und Wassereinlage-
rungen im Unterhautfettgewebe

A verstarkte Hornhautbildung

A Karies, Candida und andere Pilz-
erkrankungen sind begiinstigt

A Ekzeme und Hautunreinheiten
A Bluthochdruck

A Krebserkrankungen aller Art
sind nur in einem sauren

Milieu méglich

A akute Saurekatastrophen sind
unter anderem Herzinfarkt oder
Schlaganfall

Medikamente und Stress in vielen Bereichen fordern die Ubersiuerung
unseres Korpers.

Eine Ubersiuerung wirkt sich auf Dauer sehr negativ auf Gesundheit
und Wohlbefinden aus. Um solchen Beschwerden, wie im Kasten ange-
fihre, vorzubeugen oder lingerfristig zu lindern, empfiehlt
es sich, den Organismus regelmissig zu entlasten
und ihn bei der Siureausleitung zu unterstiitzen,
wie eben zum Beispiel durch basische Bider.

WIE ENTSCHLACKEN BASENBADER?
Durch die Wirme des Wassers 6ffnen sich die Hautpo-
ren. Die in der Unterhaut gespeicherten sauren Schlacken

gelangen an die Hautoberfliche und werden im basischen Wasser-
Milieu neutralisiert. Durch die Zugabe eines Basenpulvers steigt der
pH-Wert des Badewassers auf einen pH-Wert bis zu 8,5 an. Da der

pH-Wert im Inneren des tibersduerten Korpers saurer ist, zichen sich

die unterschiedlich geladenen Teilchen aufgrund des Diffusionsprin-
zips an, um sich gegenseitig zu neutralisieren.

Die Haut trennt diese beiden Milieus voneinander, ist allerdings in
der Lage, die Sdure auszuleiten. Durch eine Art Sogwirkung, die von
dem basischen Wasser ausgeht, setzen sich die Teilchen im Kérper in
Bewegung und wandern nach aussen. So lisst sich die Ubersiuerung
im Inneren durch regelmissige basische Anwendungen nach und
nach ausleiten. Fussbider stellen die sanfteste Art der Siureausleitung
dar. Vollbider wirken intensiver und sind daher besonders niitzlich.

So iiberpriifen Sie die Wirkung von Basenbidern: Mit einem pH-
Test-Streifen aus der Apotheke konnen Sie selbst tiberpriifen, dass die
OreA Entsduerung iiber ein Basenbad tatsichlich funktioniert.

] — Messen Sie dazu zu Beginn des Bades den pH-Wert des
ﬁ" Wassers. Zu Beginn sollte der Wert bei zirka 8 liegen.

Wiederholen Sie die Messung nach Beendigung des
Bades und vergleichen Sie beide Werte miteinander.
Der Wert nach Threm Bad wird im Vergleich zum Ausgangswert ge-
ringer ausfallen. Das bedeutet, dass Siuren, die sich vorher in Threm
Kérper befunden haben, nun ins Badewasser gelangt sind.

Durch sanftes Biirsten Threr Haut kénnen Sie den Entsduerungs-
effekt des Basenbades noch verstirken. Verwenden Sie dazu nur unsere
besonderen Naturbiirsten. Die grosste Wirksamkeit haben basische
Vollbider von mindestens einer Stunde Dauer. Das ist zwar schon
ein umfangreicheres Unterfangen, lohnt sich aber allemal. Besonders,
wenn man bedenkt, dass durch ein einziges Vollbad ungefihr die glei-
che Wirkung erzielt werden soll wie mit drei bis vier Tagen Rohko-
sternahrung. Unsere Apotheker beraten Sie gerne zu den Bidern! ®
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HURRA, DER AUTOMAT IST DA!

ndlich ist unser Umbau zu Ende! Als besonderes Service konnen  Der Automat ist ganz einfach zu bedienen und es wird nur mit Kar-
wir Thnen durch den Umbau einen Selbstbedienungsautomaten  te bezahlt. Die Preise sind dieselben wie zu den Offnungszeiten. Ein
prisentieren! 24 Stunden/ 7 Tage betriebsbereit mit apotheken-  einfaches Touchdisplay fithrt Sie durch die Mentiauswahl.
und rezeptfreien Produkten fiir ~ Unterschiedliche Kategorien helfen Thnen bei der Produktauswahl.
alle alltdglichen Notwendig- Aus gesetzlichen Griinden diirfen wir jedoch keine Arzneimittel
#ichkannvielfuermichtun® keiten, wenn wir ge.radf:. nicht ijber“den .Autome.zten abgeben. Denn Arzneimittel brauchen selbst-
vor Ort fiir Sie da sein kénnen.  verstindlicherweise unsere Beratung!

L% o

Apotheker Apothekerin Apothekenn Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin

Mag.pharm. Dr. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Dr. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm.
STEFAN WEGSCHEIDER EI.ISABEI'H WEGSCHEIDER MONIKA HUTTER ANDREA PAINSI KARIN KAINZ KATHLEEN EVA MARIA PIRSTNER MARIA GLUCK
Arzneimittelexp - tin, Arzneimittelexpertin, Arzneimittelexperti Arzneimi tin, EDER-SCHUTZENHOFER imif tin imi tin
speziell Diabetes, zertifizierte Alzheimer- Fachberaterin fiir Homdopathieexpertin, speziell Diabetes, Arzneimittelexpertin
zertifizierter Alzheimer-  Beraterin, Darmgesundheit, zertifizierte Alzheimer- zertifizierte Nahrstoff-
Berater, Fachberater fiir ~ Aromapflege, Fach- Fachberaterin fiir Beraterin Beraterin, zertifizierte
Mikronahrstoffe beraterin fiir Mikronahrstoffe Mikronahrstoffe, Alzheimer-Beraterin

zertifizierte Alzheimer-Beraterin Fachb in fiir D ihei

Aspirant PKA PKA PKA-Lehrling PKA-Lehrling Frau
Mag.pharm. TANJA SACKL IRENA NIKIC CYTRA EWERE DENISE RIEGER DANIELA SCHWAB
ROBIN WALLNER Hygiene, Verpflegung,

Auslagendekoration
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SCHNELLE
WUNDHEILUNG &
VERBESSERTE
HAUTELASTIZITAT

e
BEETADONA
ADVANCED

SORGT FUR EIN
FEUCHTES WUNDMILIEU?*?

SAUBERT WUNDEN
SCHONEND?"*

VERBESSERT AUSSEHEN UND
ELASTIZITAT DER HAUTS

FUr eine optimale Versorgung Wunden
zuerst mit Betadona® Wund-Gel oder
Wund-Spray desinfizieren.

BETADONA" Advanced Wund- und Heilgel ist ein Medizinprodukt.

1. Betadona' Advanced Wund- und Heilgel Gebrauchsinformation, Stand: Dezember 2021. 2. Reimer K, et.al. Povidone-iodine
liposomes—an overview. Dermatology. 1997;195 Suppl 2:93-9. 3. Mueller S, et.al. Repithel: removing the barriers to wound healing. L]

Dermatology. 2006;212 Suppl 1:77-81. 4. Sood A, Granick MS, Tomaselli NL. Wound Dressings and Comparative Effectiveness \’\’ I\’l

Data. Adv Wound Care (New Rochelle). 2014;3(8):511-529. 5. Langer-Brauburger B. Repithel: An innovative wound healing for- FU R EITER ACHER
mulation. Ambulante Chirurgie. 2004;8:32-34. 6. Homann HH, et.al. A liposome hydrogel with polyvinyl-pyrrolidone iodine in the

local treatment of partial-thickness burn wounds. Ann Plast Surg. 2007;59(4):423-7.

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation Arzt oder Apotheker. b t d t
AT-BETWC-2200006 www.npetaaona.a
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Wir wissen
was wirkt.

rplétzlich auftretende Quaddeln auf der Haut. Man schaut
l | aus, als hitte man gerade Brennnesseln gestreift oder wére in
ein Beet derselben gefallen. Oft jucken diese Quaddeln auch
noch furchterlich. Nebenbei bekommt man Schwellungen (sogenannte

Angioddeme). Dann ist es der bei rund 25 Prozent aller Menschen zu-
mindest einmal im Leben auftretende Nesselausschlag oder auch Urtikaria.

WAS PASSIERT BEI URTIKARIA?
Um die Blutgefisse der Haut liegen Zellen, die Mastzellen. Diese sind
»gemistet” mit kleinen runden Kugeln (Granula), die einen hochaktiven
Stoff enthalten — Histamin. Wird die Mastzelle gereizt, so stosst sie das
Histamin aus den Granula aus. Das wirkt sich sofort auf das Blutgefiss
in der Nachbarschaft aus und fithrt zu einer gewaltigen Erweiterung
des Gefisses, die so stark ist, dass die Winde des Blutgefisses undicht
werden und nun Fliissigkeit aus dem Blutgefiss ins Gewebe austritt.
Diese Fliissigkeit verursacht Juckreiz und das Anschwellen der Haut.
Ein Ubermass an Histamin kann auch zu Blutdruckschwankungen,
Herzrasen oder Herzrhythmusstérungen fiithren.

Die Ursachen sind unterschiedlich und jeder kann eine andere In-
tensitit dieser Hauterkrankung haben. Kurz andauernde und leichte
Beschwerden oder jahrelange mit immer wiederkehrendem Jucken.
Die Ausléser kénnen eindeutig oder ewig unbekannt sein.

WIE BRENNNESSELN

Nesselausschlag ist eine hiufige Hauterkrankung und kann sehr belastend sein.

8%

Stoffe, gegen die der Korper rebelliert, konnen Eiweisse, Waschmittel,
Getrinke, Medikamente, Nahrungsmittel, Licht, Kilte und vieles

mehr sein. Manchmal kommt der auslésende Stoff gar nicht von aus-
sen, sondern befindet sich im Korper selbst. So kénnen zum Beispiel

Pilze im Magen-Darm-Trakt oder auch Viren Urtikaria auslésen.

VERSCHIEDENE FORMEN
Viele Urtikaria-Episoden dauern nur wenige Tage oder Wochen an.
Hirr reden wir von einer akuten Urtikaria.

Bedauernswerter sind Patienten, die iiber mehrere Monate oder Jah-
re bis Jahrzehnte an der sogenannten chronischen Urtikaria leiden. Damit
verbunden ist schon eine echte Einbusse von Lebensqualitit.

Betroffene sollten nach Méglichkeit das meiden, was die Urtikaria
vermeintlich auslst. Doch gibt es leider zahlreiche Patienten, bei de-
nen es keinen bekannten Ausloser fiir die juckende Qual gibt. Viele
von ihnen bringen trotzdem oft eine Odyssee von Untersuchungen
hinter sich, die aber oft zu keinem Ergebnis fiihren.

BEHANDLUNG

An Medikamenten werden vor allem Antihistaminika verabreicht, die

den Stoff, der die Quaddeln verursacht, also das Histamin unschidlich

machen. Sie blockieren die Andockstellen der Rezeptoren von His-
tamin und bekimpfen nicht direkt das Histamin. Antihistaminika

verursachen Miidigkeit und ein Herabsetzen der Reaktionsfihigkeit.
Man sollte daher nicht Auto fahren oder andere Titigkeiten ausfiih-
ren, die eine volle Reaktionsfihigkeit erfordern.

Patienten, die von Ausldsern iiberrascht werden kénnen, wenn sie
unterwegs sind, sollten jedenfalls ein Notfallspaket mit sich fiihren.
Doch dazu berit Sie gesichert Thr behandelnder Arzt.

Ausserlich werden juckreizstillende Lotionen verordnet, die vor
allem dann anzuwenden sind, wenn trotz Medikament Quaddeln
und Juckreiz auftreten.

Ein hilfreicher Hinweis ist den Fokus auch auf den Darm zu rich-
ten. Verdauungsprobleme wie zum Beispiel das Leaky-Gut-Syndrom
sollten Bedacht finden. Bakterienbefall im Diinndarm oder Pilze im
Zwélffingerdarm sind nicht selten Ausloser von Urtikaria. In manchen
Fillen besteht gleichzeitig eine Unterfunktion der Magenschleimhaut.
Suchen Sie dazu moglichst darmkundige Fachirzte auf.

Patienten, die an einer lang andauernden chronischen Urtikaria
leiden und mit Antihistaminika nicht zufriedenstellend behandelt
werden kénnen, haben auch noch die Option, von Fachirzten mit
Antikérpern behandelt zu werden. ®
APOTTPP ZINK - DER IMMUNMINERALSTOFF @
- Zinkist ein wichtiger Bestandteil im funktionierenden Immunsystem. Bei Kin-
. dern kann ein Zink-Mangel zu Wachstumsstérungen fihren. Deshalb istes
. besonders wichtig, auf eine ausreichende Zinkzufuhrzu achten. Fiir Kinderab !
zehn Jahren und Erwachsene sind téglich 12 bis 15 mg Zink empfohlen. ®




8ad | LEATON b'

HERGESTELLT [N Hm—
OSTERREICH mummm - *

complete

Vitamine & Mehr
u Ginkgo

u Ginseng

m Lecithin

u Lutein

u Lycopin

Fiir das Immunsystern,
Yitalitat & Leistungskraft

LEATON. MIT B|3515) GESCHENKT.

¥ 4

Flir das Immunsystem, fiir Vitalitat & Leistungskraft





