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EDITORIAL

Mag. pharm. Thomas W. Veitschegger Mag. pharm. Monika Aichberger
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Liebe Leserinnen und Leser,

it dieser vierten Ausgabe der DNA
schliefdt sich der Jahreskreis und wir
hoffen, unser oberdsterreichisches
Kundenmagazin macht Lust aufs
Durchblattern.
Wie immer kommen Experten und Expertinnen
aus dem gesamten Bundesland zu Wort, um aus
der Erfahrung ihrer taglichen Arbeit an der Tara
Themen zu beleuchten - in dieser Ausgabe zum
Beispiel Heilkrauter fir Manner oder die Haut-
pflege nach dem Sommer. Ein Bericht tber die
Vitamine der B-Familie bringt eine Ausblick auf
die Herausforderung des herbstlichen Schulalltags,
der durch das richtige Brain Food noch besser zu
bewaltigen ist.
Bei unserem Blick hinter die Kulissen, stellen
wir dieses Mal den Herstellungsprozess von
Zapfchen vor und bringen Ihnen aktuelle Informa- /é (} @k

tionen zum e-Rezept.

Mag. pharm.
Leider sind viele Apothekenbetriebe im Moment Thomas W. Veitschegger
mit grofben Personalschwierigkeiten konfrontiert, Prasident der Apothekerkammer
was es schwierig oder manchmal sogar unmog- Oberosterreich

lich macht, den gewohnten Service im gesamten
Umfang anbieten zu kénnen. Die Situation ist bei

den pharmazeutisch-kaufmannischen Assistenten
wirklich dramatisch. Vielleicht gibt es in Ihrem h@/ ’

Umfeld ja gerade jemanden, bei dem die Berufs-

entscheidung oder eine berufliche Neuorientierung Mag. pharm.

ansteht? Apotheken bieten jedenfalls vielseitige Monika Aichberger

und sehr familienfreundliche Bedingungen an Vizepréasidentin der Apotheker-
einem sicheren Arbeitsplatz. kammer Oberosterreich
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Meerrettich ist reich an den Vitaminen B1, B2
und B6. Die Wurzel der Meerrettichpflanze wird
nicht nur als Gemiise, sondern auch in der
Pflanzenheilkunde verwendet.

Wanderrucksack
Apotheke fiir die Tour

\‘Is-Grieskirchen

Foto: Klinikum

f
Die Psyche und das

Immunsystem
Zusammenspiel mit —
unseren Gefithlen

Die Haut nach dem Sommer
Jetzt braucht es viel Pflege
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GESUNDHEIT!

Aus dem

Apothekersc

Herbst und Winter sind Schnupfenzeit. Wichtig: die richtige
Nies-Etikette. Bitte nie in die Hande niesen, sondern sich den
Ellbogen vorhalten. So wird das Risiko gemindert, dass liber
Oberflachen in Bus, Geschaft, Bliro oder Wohnung Bakterien
und Viren weitergegeben werden. Nach dem Schnauzen

das Taschentuch entsorgen und Hande desinfizieren.

ALLES GUT?

Die Hausapotheke sollte regel-
maBig - am besten einmal pro

Jahr - iliberpriift werden: Ist noch
ausreichend Verbandsmaterial
vorhanden? Welche Medikamente
sind womdglich schon abgelaufen
und sollten entsorgt werden? Apo-
thekerinnen und Apotheker beraten,
welche Produkte in keiner Haus-
apotheke fehlen diirfen, und helfen
auch bei der richtigen Entsorgung
von Altmedikamenten. Diese sollten
n&dmlich nicht im Haushaltsmiill
landen, sondern fachgerecht ver-
nichtet werden.

6 DIE NEUE APOTHEKE

Die Hausapotheke sollte

=T mindestens einmal im Jahr

rank

SCHON
GEWUSST?

3 Tipps fiir die
Hautpflege nach
dem Sommer

Sanft reinigen

Stark parfiimierte Duschgels aus der
Drogerie kénnen die Haut unnétig
austrocknen. Stattdessen lieber zu

pH-neutralen Produkten greifen, die

sonnengebrdunte Haut pflegen.

U

Schmierige Sache

Nach Dusche oder Bad hilft eine
leichte Kdrperlotion, die Feuchtig-
keitsdepots in der Haut aufzufiillen,
besonders nach der vielen Sommer-
sonne.

Weniger ist mehr

Peelings kénnen besonders sensible
Haut reizen, daher lieber sparsam
verwenden - ein- bis zweimal wo-

chentlich reicht aus.



PANORAMA

SUSSE SUPERHELDIN

Ab September sind heimische Birnen reif. Das Kernobst

SCHARFE

ist nicht nur schmackhaft, sondern auch gesund: Es hat WUR ZEL

antioxidative Eigenschaften und wirkt neuesten Studien
zufolge antidiabetisch und blutdrucksenkend. Wie bei vielen
Obstsorten gilt aber auch hier: mit Mafd und Ziel, denn
Birnen enthalten viel Fruchtzucker.

Meerrettich - hierzulande
auch Kren genannt -
kennt man bisweilen eher
in der Kiiche als in der
Pflanzenheilkunde. Die

Wourzel wurde jedoch zur
Heilpflanze 2021 gekiirt.
Bekannt ist sie vor allem fir
ihre entzlindungshemmende
und antivirale Wirkung
sowie antibakteriellen
Eigenschaften. Gerade in
den kalteren Herbst- und
Wintermonaten sollte
Kren daher auf dem
Speiseplan stehen.

ALLESKONNER

ASHWAGANDHA

Wichtig ist, dabei aulj ein
" hoahwer’u Produkt und die
a4 whtlge Tgoslerunﬂ 2u achten.

Die Heilpflanze mit dem unaussprechlichen
Namen wird oft ,,indischer Ginseng" oder
einfach Schlafbeere genannt und ist in der
Ayurveda-Tradition besonders bedeutsam.
Die Wurzel wirkt schlafférdernd, beruhi-
gend, angstlosend und senkt den Stress-
hormonspiegel. Meist wird die Pflanze als
Pulver oder Kapsel eingenommen.

DIE NEUE APOTHEKE 7



Die Psyche unad

das lmmunsystem
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YXIAPS

fiir Psyche und Abwehr:

1. Selbstwert stirken
2. Achtsamkeit leben

3. Negative Gefiihle ver-
meiden & positiv denken
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Unser Immunsystem steht in standiger Wechselwirkung
mit unseren Gefihlen, Gedanken und unserem Verhalten.
Seelische und korperliche Gesundheit spielen zusammen.

nser Abwehrsystem ist eng
verzahnt mit dem Nerven-
system, was sich darin
ausdruckt, dass Transmitter
des Nervensystems auf das Immunsys-
tem wirken und umgekehrt”, erklart Dr.
Walter Neubauer, Leiter Department
fir Psychosomatik fir Erwachsene,
Klinikum-Standort Grieskirchen.

Emotionen fungieren als ,Botenstoffe”
der menschlichen Psyche an unser Be-
wusstsein, um unsere seelische Befind-
lichkeit mitzuteilen. Positive Geflihle
sagen, dass die Bedrfnisse der Seele
gestillt sind, negative Geflihle weisen
aufeinen seelischen Mangelzustand hin.

Bei zunehmendem Mangel wird im Kor-
per die sogenannte Stressreaktion Uber
die Ausschiittung von Stresshormonen
in Gang gesetzt. Bei langerfristiger
Stressaktivierung wird die Arbeit des
Immunsystems beeintrachtigt, was zu
entsprechend erhéhtem Krankheits-
risiko flihrt.

Optimismus und Selbstwert
fordern die Gesundheit

Zwischen Psyche, Nerven- und
Immunsystem findet also ein standiger
Informationsaustausch statt, welcher
im Fachgebiet der Psycho-Neuro-Im-
munologie seit den siebziger Jahren
zunehmend intensiv beforscht wird.

.Forderlich auf das Immunsystem wirkt
sich aus, wenn wir in einer positiven
seelischen Verfassung sind, wenn wir
also zum Beispiel eine optimistische

Lebenshaltung einnehmen und ein gu-
tes Selbstwertgefiihl und auch Selbst-
vertrauen haben”, sagt Neubauer.

Emotionen senden Signale an das
Immunsystem und kénnen es dadurch
starken oder schwachen. ,Wenn wir
erleben, dass wir in guten Beziehungen
zu unseren Mitmenschen eingebettet
sind und Geflihle wie Dankbarkeit,
Frohlichkeit und Begeisterung erleben,
kann das Studien zufolge zu einer
verminderten Infektanfalligkeit gegen
Rhinoviren flihren.” Umgekehrt wirkt
sich negative Emotionalitat bei unan-
genehmem Stress oder Depressivitét je
nach Auspragung und Dauer immuno-
logisch unglinstig aus. Wissenschaft-
liche Untersuchungen zu ,Diabetes
und Depression” haben gezeigt, dass
Arger, Anspannung oder schlechte
Stimmung oft zu Unterzuckerung oder
starker Uberzuckerung fiihren, wéhrend
positive Stimmung und Glicksgefiihle
mit einer guten Blutzuckereinstellung
einhergehen.

Achtsamkeit starkt
das Immunsystem

Therapeutisch hervorragend untersucht
als Methode zur Regulation negativer
Geflihle ist die sogenannte Achtsam-
keitsmeditation, die Mindfulness Based
Stress Reduction (MBSR). Anhalts-
punkte einer positiven Wirkung auf das
Immunsystem sind der Riickgang von
Entziindungen, die Verbesserung der
zellgebundenen Immunitat sowie eine
Linderung der Beschwerden bei chroni-
schen Schmerzzustanden.

Eine optimistische
Lebenshaltung, ein
gutes Selbstwert-
gefiihl und auch
Selbstvertrauen wir-
ken sich forderlich
auf das Immunsys-
tem aus. Kérper-
wahrnehmung,
Achtsamkeits-und
Genusstraining
helfen, sich seiner
seelischen Bedtirf-
nisse bewusstzu-
werden.
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SERIE:
Heilkrduter

Fur jeden Mann

ist ein Kraut gewachsen

Manner haben oft den Ruf, sich wenig um ihre
Gesundheit zu sorgen. Apotheker Peter Maier und
TEM-Expertin Gabriele Kerber-Baumgartner geben
Tipps, wie sich Manner mit Heilkrautern das Leben
leichter machen und gleichzeitig vorsorgen.

Text: Marlene Mulleder, Peter Maier, Gabriele Baumgartner-Kerber




,Ein einfacher Umstiegin
der taglichen Routine von
einer Tasse Kaffee auf eine
Tasse Tee, bringt mehr als
viele glauben.”

Peter Maier, Apotheker aus WeiRkirchen

an(n) sollte nicht glauben,

dass alleine Tabletten da-

bei helfen, der Gesundheit

auf die Spriinge zu helfen.
Ein einfacher Umstieg in der taglichen
Routine von einer Tasse Kaffee auf
eine Tasse Tee, bringt mehr als viele
glauben,” rat Apotheker Peter Maier
aus Weiftkirchen. Anders als Drogerie-
tees haben Arzneitees aus der Apo-
theke standardisierte und kontrollierte
Inhaltsstoffe. Der dadurch auftretende
bessere und intensivere Geschmack
ohne jegliche Zusatzstoffe beweist den
Unterschied. Und diese enthaltenen
Bestandteile sind fur die Wirkung im
Korper verantwortlich und beeinflussen
die Gesundheit positiv.

Ungeféhr im Alter von 45 bis 60 Jahren
erleben Manner eine korperliche Ver-
anderung. Der Hormonhaushalt stellt
sich um und an den ersten Ecken und
Enden fangt es an zu zwicken.

.Besonders drei Symptome sind fiir
Manner typisch und sorgen fur wieder-
kehrende Beratungsgesprache in der
Apotheke: Sodbrennen, Prostata und
Stimmungstief”, so Maier. Doch da-
gegen ist nicht nur ein Kraut gewachen.

»

Die Kamille:

Zubereitungen aus den Bliten der
echten Kamille haben entziindungs-
hemmende, krampflésende, antimik-
robielle und wundheilungsférdernde
Eigenschaften. Die Kamille wird schon
seit Jahrtausenden fiir medizinische
Zwecke verwendet.

Typische Anwendungsgebiete sind
zum Beispiel Entziindungen der Mund-
und Magenschleimhaut und auch

bei Vollegefiihl und Blahungen hat

sie eine beruhigende Wirkung.

Die Brennnessel:
Das Brennnesselkraut ist ein pflanzli-
ches Arzneimittel, das als harntreiben-
des Mittel zur Durchspllungstherapie
bei Harnwegsleiden verwendet wird.
Des Weiteren helfen die Inhaltsstoffe
der Brennnesselwurzeln bei einer
gutartig vergrofierten Prostata beim
Mann besonders gut.

Das Johanniskraut:
Johanniskraut hat eine antidepressive
und beruhigende Eigenschaft und wird
deshalb bei innerer Unruhe, gedriick-
ter Stimmung und auch bei Ein- und
Durchschlafstérungen verwendet.

DIE NEUE APOTHEKE 1 1



SERIE:
Heilkrauter

Geht die
Mars-Kraft
verloren und
kommt es zu
Potenzstérungen,
dann helfen
unter anderem
Krenwurzel

und Brennessel.

Heilkrauter fur
Manner nach der TEM

~Mé&nner kommen vom Mars, heifdt es.
Darin steckt die Betrachtung unserer
traditionellen Medizin, die in der mann-
lichen Kraft jene des Feuerelements
sieht. Typische Erkrankungen des Man-
nes fuhren demnach durch Gberschie-
Rende Hitze etwa zu Bluthochdruck,
Arteriosklerose, anderen Herz-Kreis-
lauferkrankungen ferner Beschwerden
wie Migrane oder Schlafstérungen”,
sagt Gabriele Kerber-Baumgartner vom
TEM-Fachverein.

Zur Ausleitung der Schéarfen werden in
der TEM Krauter zur Unterstiitzung der
Leber gegeben. Geeignete Heilpflanzen
sind Leberpflanzen wie Artischocke

und Mariendistel sowie Bitterkrauter
wie Eberraute, Kalmus oder Wegwarte.
.Letztere unterstiitzt zusatzlich die
Milzfunktion. Auch der Hopfen (ab und
zu als Bier erlaubt) enthalt Bitterstoffe
und wirkt aufberdem auf die Nerven,”
so die Expertin. Unterstlitzende Knos-
pen wie Weifdorn, Olivenbaum und
Ginkgo sind empfehlenswert.

Geht den Méannern im Laufe des Le-
bens ihre Mars-Kraft verloren, komme
es zu Potenzstorungen, Prostatabe-
schwerden und Haarausfall.

Hier helfen Krenwurzel und Galgant,
Brennnessel und Sagepalme. "Knospen
von Eiche, Walnuss und Mammutbaum
konnen forderlich sein, die nun veran-
derte Kraft der ehrwiirdigen Manner
zu stabilisieren.”

Teetime fir Mlinner:

« Kamillenbltte 30g

* Brennnesselkraut 20g
* Brennnesselwurzel 25g
* Johanniskraut 25g

Taglich einen Essloffel in eine
Tasse und mit heitem Wasser
Ubergieften und fir 10 Minuten
ziehen lassen.

1 2 DIE NEUE APOTHEKE



Was ist lhr
Herzenswunsch?

Wenn Sie tief in sich hineinhdren, was wurde lhrem Korper jetzt

guttun? Unsere BedUrfnisse sind so individuell wie unsere

Persdnlichkeit — in den Vivea Gesundheitshotels finden wir
die beste Behandlung fur Ihre Gesundheit.

Gesundheitswoche CLASSIC

¢ 7 Nachte (So-So) inkl. Vollpension

*

Arztliches Beratungsgesprach inkl. Basis-Blutuntersuchung

*

14 auf Ihre Gesundheit abgestimmte Therapien
¢ Sauna- und Badelandschaft
mit ganzjahrig beheiztem AuRenschwimmbecken uvm.

ab €980,
Preis pro Person, zzgl. Ortstaxe;
er variiert je nach Hotel, Zimmerkategorie und Saison

Genielen Sie den Herbst mit allen Sinnen und tauchen

Sie in die bunte Welt der Entspannung ein.

Ihr Gesundheitsurlaub - 9x in Osterreich

Bad Bleiberg 04244 90500 ¢ Bad Eisenkappel 04238 90500
Bad Goisern 0613520400 ¢ Bad Haring 05332 90500

Bad Schénau Zur Quelle 02646 90500-2501 ¢ Bad Schénau Zum
Landsknecht 02646 90500-1501 ¢ Bad Traunstein 02878 25050
Bad Véslau 02252 90600 ¢ Umhausen im Otztal 05255 50160

vivea-hotels.com

Alles auf
einen Blick




SERIE:
Aus dem Labor

Jas Zapfchen

Haufig verwendet, wenn eine
Aufnahme tiber den Mund nicht
moglich ist, unterscheiden sich
Zapfchenin einigen Punkten
von der klassischen Tablette.
Besonderheiten und Vorteile

zu kennen lohnt sich, um ihre
volle Wirkung sicherzustellen.

1 4 DIE NEUE APOTHEKE



,Eingesetzt werden
Zapfchen vor allem bei
Kindern oder wenn eine
orale Anwendung nicht
moglich ist."

Fritz Strand, Apotheker aus Wels

uppositorien, in der Regel als Zapfchen
bekannt, sind feste Arzneiformen, welche
die darin enthaltenen Wirkstoffe durch
Schmelzen oder Auflsen freisetzen.
.Im Gegensatz zu klassischen Tabletten werden
Zapfchen nicht oral, also tiber den Mund, verab-
reicht, sondern rektal beziehungsweise vaginal
eingefiuihrt”, erklart Fritz Strand, Apotheker in
Wels. Ihr Aussehen kann ganz unterschiedlich
sein und reicht von konisch, torpedoférmig bis zu
eiférmig und zylindrisch.

Bei der Anwendung ist unter anderem wichtig,
dass die Zapfchen tief eingefiihrt werden (aufser
bei Hamorrhoiden), dabei sollten keine Cremes
oder dhnliches verwendet werden. Im Idealfall
sollte man vorab auch noch einmal auf die
Toilette gehen, um den Darm zu entleeren.

Eingesetzt werden Zapfchen vor allem bei Kin-
dern oder wenn eine orale Anwendung nicht
moglich ist. Das kann sein, weil der Patient
Schluckbeschwerden hat oder die Arzneistoffe
vom Magen schlecht vertragen werden.

Die Herstellung:

1. Das Hartfett als Grund-
masse wird geschmol-
zen und in ihm der
Wirkstoff eingearbei-
tet.

2. Unter standigem
Ruhren wird das
geschmolzene Ge-
misch in eine Form

! gegossen.

N 3. Ungefahr 10 Minuten

_,}f muss gewartet werden,
/i
f

bis die Masse verhartet
ist.

4. Die Uberschissige
erhartete Masse wird
mit einem Messer
weggeschnitten.

5. Zum Schluss kann
die Form geoffnet und

i T

8 P y gefertigten Zapfchen
" ‘ herausgenommen
! i ',:' werden.
f Fotos: Strand
Mehr Wirkstoff fiir den Korper
Verwendet werden Zapfchen haufig als Abfihr-
mittel oder um Hamorrhoiden zu behandeln, aber
auch bei Migrane-Attacken kdnnen Zapfchen die
Darreichungsform der Wahl sein. weil hier das
Aufnahmevermogen des Magens eingeschrankt
ist und dadurch bei Tabletten eventuell zu wenig Viel
lele

Wirkstoff den Korper. Der grofse Vorteil von Zapf- Zéspfchen

chen gegenuber Tabletten liegt in der Tatsache,
dass bei ihrer Anwendung Magen und Leber um-
gangen werden. Der sogenannte First-Pass-Effekt
wird ausgehebelt. Strand fuhrt aus: ,Nimmt man
Medikamente tiber den Mund auf, wird ein Teil
des Wirkstoffes bereits in der Leberpassage
abgebaut. Mittels Zapfchen aufgenommene
Arzneistoffe werden nur zu einem Teil der Leber
zugefiihrt und bleiben so in grofserem Ausmat’
erhalten.”

werden in
Apotheken
selbst
hergestellt

R

Lagerung beachten

.Bei der Lagerung sollte besonders auf die Tem-
peratur geachtet werden”, so der Apotheker. Am
besten lagert man Zapfchen je nach Stoff bei
Raumtemperatur oder kiihl. Bei zu viel Warme
kénnen die Zapfchen schmelzen und diirfen
dann nicht mehr verwendet werden. In der Reise-
apotheke sollte deshalb auf Zapfchen verzichtet
werden.

DIE NEUE APOTHEKE 1 5



SERIE:
Vitamine und
' Mineralstoffe

r

VITAMIN
B-Familie

1 6 DIE NEUE APOTHEKE

Die Familie der B-Vitamine besteht aus acht 0)
Mitgliedern, die alle wichtige Funktionen @

in unserem gesamten Stoffwechsel P O
erfillen. Pharmazeutin Florentina Troger

verrat mehr uber die Alleskonner. o
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Vitamin B1 (Thiamin): Thiamin

tragt zu einer normalen Funktion von
Energiestoffwechsel, Schilddriise und
Nervensystem bei. Da es wasserloslich
und hitzeempfindlich ist, wird es durch
Kochen zerstort. Es wird bei der
Herstellung von weiftem Mehl oder
weifdem Reis entfernt, bleibt aber in
Vollkornmehl oder braunem Reis ent-
halten. Die empfohlene Tages-zufuhr
liegt bei 1 bis 1,3 Milligramm .

Vitamin B2 (Riboflavin): Der
Aufgabenbereich von Riboflavin
liegt im Energiestoffwechsel,
beim Nervensystem und bei der
Blutbildung. Es ist aufderdem ein
Antioxidans und schitzt so den
Koérper vor oxidativem Stress.
Riboflavin ist zwar lichtempfind-
lich, allerdings hitzestabil und
wird durch Kochen nicht zerstort.
Eine tagliche Zufuhr von 1 bis
1,4 Millligramm wird empfohlen.

Vitamin B3 (Niacin): Niacin spielt vor
allem im Energiestoffwechsel, im Ner-
vensystem und auch bei der DNA-Syn-
these eine Rolle. Ein Mangel, welcher
beispielsweise durch eiweifbarme
Erndhrung oder verminderte Aufnah-
me zustande kommen kann, kann zu
Stérungen der Konzentrationsfahigkeit,
Appetitlosigkeit und Schlafproblemen
fuhren. Taglich sollten etwa 11 bis 16
Milligramm aufgenommen werden.

Vitamin B6 (Pyridoxin): Vitamin B6 ist die Bezeichnung fiir mehrere
Substanzen, die im Stoffwechsel ineinander tGbergefiihrt werden
kénnen. Die Aufgaben von Pyridoxin liegen im Protein- und Homocytein-
stoffwechsel, sowie beim Immunsystem. Weiters wird es fur die geis-
tige Leistungsfahigkeit benotigt. Medikamente, die Wechselwirkungen
mit Vitamin B6 aufweisen sind z.B. Theophyllin, D-Penicillamin,
IsoniazidundL-DOPA.VonPyridoxinwerden1,2bis1,6 mgpro Tagbenotigt.

Zur Gruppe der B-Vitami-
ne gehéren acht wasser-
[6sliche Vitamine, die
grundlegende Funkti-onen
beim Energie-, Fett- und
Kohlenhydratstoffwech-
sel erftillen. Aufberdem
spielen sie bei Aufbau und
Regeneration der Ner-
venzellen oder auch im
Immunstoffwechsel eine
wichtige Rolle. Typische
Mangelsymptome sind
daher Mudigkeit, Kon-
zentrationsschwache und

Stimmungsschwankungen.

Vitamin B5 (Pantothensaure): Pantothensaure erflllt Funktionen
im Energiestoffwechsel, bei der Cholesterinsynthese und ist wichtig
fur Schleimh&ute, Haare und Nagel. Wie aus dem Namen hervor-
geht (griechisch ,pantos” = alles) kommt sie quasi in jedem Lebens-
mittel vor. Da sie fiir den Aufbau des Coenzym CoA, welches im
gesamten Energiestoffwechsel (Fett-, Zucker- sowie Proteinstoff-
wechsel) beteiligt ist, relevant ist, wird sie auch ,Gberall” benétigt.
Bekannt ist auch ihre wundheilende Wirkung in Form von Dexpant-
henol, welches haufig in Heilsalben fuir Hautverletzungen eingesetzt
wird. Die empfohlene Tageszufuhr liegt bei 6 Milligramm.

Vitamin B7 (Biotin): Biotin ist auch als ,,Haut-,

Haare- und Nagel-Vitamin H” bekannt, weil
es aufgrund seiner Eiweifbauf-bauenden
Eigenschaften zur Erhaltung einer gesunden
Hautbarriere und Haarstruktur beitragt. Zu-
satzlich spielt es auch fiir Blutzuckerspiegel,
Energie und Cholesterinstoffwechsel sowie

bei der DNA- und Proteinsynthese eine Rolle.

Das in rohem Huhnereiklar enthaltene
Protein Avidin kann Biotin binden, sodass

es bei hohem Verzehr sogar zu einem Biotin-

Mangel fiihren kann. Die empfohlene Tages-
zufuhr liegt bei 30 bis 60 mcg.

Vitamin B9/11 (Folsaure): Folsdure
ist die Vorstufe der Tetrahydro-
folsaure (THF) welche bei Zell-

wachstum, Zellteilung, Blutbildung
und Homocysteinstoffwechsel eine
grofde Rolle spielt. Vor allem zu
Beginn einer Schwangerschaft ist sie
essenziell, weshalb fur alle Frauen
im gebarfahigen Alter eine ausrei-
chende Versorgung mit 400 mcg
taglich empfohlen wird. Durch einen
Folsaure-Mangel kann es auch zu
einer gestorten Bildung der roten
Blutkérperchen kommen.

Die empfohlene Tageszufuhr von
Folséure betragt 300 mcg.

Vitamin B12 (Cobalamin): Cobalamin ist
fur die Zellteilung, Blutbildung, den Homo-
cysteinstoffwechsel sowie die Funktion
des Nervensystems aufberst wichtig. Die
ersten Anzeichen eines Mangels sind bei
Erwachsenen Kribbeln und Kaltegefiihl in
den Extremitaten, Erschopfung und Schwa-
chegefiihl sowie Konzentrationsstérungen.
Cobalamin hat eine empfohlene Tages-
zufuhrvon 4 mcg.  »

DIE NEUE APOTHEKE 1 7
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,In Lebensphasen mit
erhohtem Energiebedarf
wie Schwangerschaft
und Stillzeit, bei
bestimmten Lebensstilen,
wie Vegetarismus, Stress,
Sport oder erhohtem
Alkoholkonsum herrscht
auch ein erhohter Bedarf
an den B-Vitaminen.”

Florentina Troger, Pharmazeutin

f o

1 8 DIE NEUE APOTHEKE

Dierichtige Einnahme

Warum kann Vitamin B12

auch gefahrlich sein?

Wie es bei allem so ist - die Dosis
macht das Gift. Da Vitamin B12 bei
der DNA-Synthese eine wichtige

Rolle spielt, kann es bei Menschen mit
Krebserkrankungen bei einer erhohten
Zufuhr Uber einen langeren Zeitraum
zu einem Anstieg des Tumorwachs-
tums kommen. Hier empfiehlt es sich
immer den Spiegel im Blut messen

zu lassen und mit der behandelnden
Arztin oder dem behandelnden Arzt zu
sprechen, bevor hochdosierte Vitamin
B12-Préparate angewendet werden.

In welchen Lebensmitteln

sind sie vorhanden?

Ob ein Mangel an einem der B-Vitami-
ne Uber die Erndhrung zu beheben ist,
kommt immer darauf an wie ausge-

pragt der Mangel ist und inwieweit es
moglich ist Ernahrungsgewohnheiten
umzustellen. Alle B-Vitamine sind in
Fleischprodukten vorhanden; Vitamin
B1 zusatzlich noch vor allem in Voll-
kornprodukten und Hilsenfriichten;
Vitamin B2 in Milchprodukten, Eiern,
Spinat und Pilzen; Vitamin B3 in Fisch,
Spargel, Pilzen und Hilsenfriichten; Vi-
tamin B5 findet sich aufberdem noch in
Milchprodukten, Eiern, Hilsenfriichten
und Pilzen; Vitamin B6 in Fisch, Hul-
senfriichten, Erdapfeln und Karotten;
Vitamin B7 in Vollmilch, Eiern, Sojaboh-
nen, Erbsen und Austern. Vitamin B9
in Milchprodukten, Eiern und griinem
Gemiuse wie Salat und Kohl. Im Gegen-
satz zum Rest der Vitamin B-Familie,
kommt Vitamin B12 fast ausschliefdlich
in tierischen Produkten (Leber, Fleisch,
Ei, Milch) vor, weshalb Vegetarier und
vor allem Veganer ohne ausreichende
Substitution oft einen Mangel haben. »

Der Vitamin-12
Spiegel sollte
vor Einnahme
gemessen werden.

Foto Troger: Troger
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Prasenzveranstaltung in Linz

21.September 2022
10.00 bis 16.00 Uhr
Linz, ORF Landesstudio Oberosterreich

SEHTEST - HORTEST
VENENMESSUNG
BLUTDRUCKMESSUNG
GEFASSALTERMESSUNG
BLUTZUCKERMESSUNG

TIPPS ZU DIESEN GESUNDHEITSTHEMEN:

» Gesunde Gefale - Gesundes Herz-Kreislaufsystem

» Psychische Gesundheit — Erholsamer Schlaf

« Alles rund um die Blase

« Starke Knochen

» Gewitter im Kopf - Bewahrtes und Neues
und vieles mehr

Verlosung toller Gesundheitskorbe

Wir danken unseren @@ 2 Kepler

Kooperationspartnern: Ko k I%mr;ﬁ' Universitats w
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SERIE:
Vitamine und
Mineralstoffe

Die Antibaby-Pille
ist ein klassischer
B2- und B6-Rduber

Ist es sinnvoll Vitamin B

Praparate vorbeugend zu nehmen?

In Lebensphasen mit erhohtem Ener-
giebedarf wie Schwangerschaft und
Stillzeit, bei bestimmten Lebenssti-

len (z.B. unausgewogene Erndhrung,
Vegetarismus und Veganismus), Stress,
Sport oder erhéhtem Alkoholkonsum
herrscht auch ein erhéhter Bedarf an
B-Vitaminen. Das Gleiche gilt auch bei
Erkrankungen wie Diabetes mellitus
bzw. bei der Einnahme von einigen
Medikamenten. Ein klassischer B2- und
B6-R&uber ist etwa die Antibaby-Pille.
Protonenpumpenhemmer (umgangs-
sprachlich auch als ,Magenschutz”
bezeichnet) hemmen hingegen die
Aufnahme von Vitamin B12. Hier macht
es durchaus Sinn Vitamin B-Praparate

zu nehmen, wobei bei Unsicherheiten
immer eine Spiegelmessung empfohlen
werden, kann.

Wird Vitamin B

im Kérper abgespeichert?

Bis auf Vitamin B3 und Vitamin B12
konnen die B-Vitamine nicht, oder nur
wenige Tage, im Korper gespeichert
werden, weshalb eine tagliche Zufuhr
essenziell ist. Vitamin B3 entsteht zum
Teil (1/3 des taglichen Bedarfs) auch
beim kérpereigenen Abbau von Amino-
sauren und kann zwei bis sechs Wo-
chen in der Leber gespeichert werden,
Vitamin B12 sogar drei bis finf Jahre.
Auf Grund der langen Speicherzeit von
Vitamin B12 macht sich ein Mangel oft
erst nach Jahren bemerkbar.

‘ Wohin dein Bildungsweg auch fihrt.
%N Wir begleiten dich.

www.bfi-ooe.at | service@bfi-ooe.at | G O

BFI-Serviceline: 0810 / 004 005

Jetzt Neu

Unser Magazin ,HautNah”
fur Gesundheit, Soziales

und Padagogik.

Gleich kostenlos bestellen auf
www.bfi-ooe.at/hautnah
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Die tagliche
Zufuhr von
B-Vitaminen
ist essenziell.

SCHNELLE HILFE BEI ERSTEN
SYMPTOMEN TROCKENER AUGEN.

HYLO
CARE®

Befeuchtung
und Pflege

bei taglicher
Augenbelastung

Mit hochwertiger Hyaluronsaure

Ohne Konservierungsmittel und Phosphate
Mit Kontaktlinsen vertraglich

6 Monate nach Anbruch verwendbar

JENT/
\\@h 5?/‘@

// _ \\\\
Informationen, Tipps & Tricks unter hylo.at R

Hersteller: URSAPHARM Arzneimittel GmbH, Industriestrale 35, 66129 Saarbricken; Vertrieb Osterreich: URSAPHARM Ges.m.b.H., 3400 Klosterneuburg, www.ursapharm.at



Brain

rood

FUR SCHULE UND ARBEIT

Text: Katharina Berger-Holzer, Erndhrungsberaterin

Leistungsfahig, energiegeladen
und vor allem konzentriert -

so wurden die meisten von
uns gerne den Arbeits- oder
Schultag verbringen. Die
Realitat schaut leider
allerdings oft anders aus.
Die richtige Ernahrung
sorgt fur die notige Energie.




iele von uns - Kinder wie
Erwachsene - flihlen sich im
Arbeitsleben mude, tun sich
schwer Aufgaben fokussiert
und konzentriert zu [6sen und pushen
sich kurzfristig mit Energydrinks, Kaffee
und Stfigkeiten. 20 bis 25 Prozent
der taglich fur den Kérper benétigten
Energie, braucht alleine schon unser
Gehirn. Damit dieses optimal funk-
tioniert, muss es mit Sauerstoff und
Energie versorgt werden. Diese Sauer-
stoff- und Energieversorgung kann
besonders gut bewerkstelligt werden,
wenn der Blutzuckerspiegel auf einem
konstanten Niveau gehalten wird und
nicht Achterbahn fahrt.

Gute Fette sorgen
fur Hirnschmalz

Damit die Gehirnzellen effizient arbei-
ten kénnen, sollte man seinem Kérper
also genligend Energie, ausreichend
Proteine, komplexe Kohlenhydrate
und gute Fette zuftihren. Das richti-
ge ,Brain Food" - also das Essen fiirs
Gehirn - beeinflusst nicht nur unsere
Denkleistung und unser Konzentra-
tionsvermogen, sondern auch unsere
Leistungsfahigkeit.

Welches Brainfood
macht nun wirklich
den Unterschied?

Komplexe Kohlenhydrate

Durch komplexe, langkettige Kohlen-
hydrate, die nach und nach vom Kérper
zerlegt werden, wird kontinuierlich
Energie zur Verfligung gestellt.

Gute Quellen sind beispielsweise Voll-
kornprodukte, Kartoffeln und Hilsen-
frichte. Hier lohnt es sich Getreide-
sorten auszuprobieren, die nicht so
sehr in unserer Ernahrung verankert
sind: Hirse, Buchweizen, Quinoa und
Amaranth zum Beispiel.
Hulsenfriichte sind wahre Alleskénner:
Sie liefern nicht nur komplexe Kohle-
hydrate, sondern auch pflanzliches
Protein. Um Blahungen und Verdau-
ungsprobleme zu vermeiden, sollten
Hulsenfriichte tber Nacht in Was-

ser eingeweicht und gut gewaschen
werden - beim Kochen Bohnenkraut
hinzuftigen.

Gesunde Fette

Mehrfach ungesattigte Fettsauren wie
beispielsweise Omega-3-Fettsauren
sind erstklassige Kraft- und Baustoffe
fur Nervenzellen. Enthalten sind sie
zum Beispiel in Nussen, Leindl, Wal-
nussol, Avocado und fettreichem
Meeresfisch (Lachs, Hering, Thunfisch,
Makrele). Bei Meeresfischen kleinere
Fische bevorzugen, da sie nicht so sehr
mit Schwermetall belastet sind, wie die
grofben. Omega-3-Fettsduren machen
u.a. gute Laune, férdern die Konzentra-

tion, beugen Demenz vor und wirken
anti-entziindlich. Erwachsene sollten
circa zwei Gramm pro Tag zu sich
nehmen - auf hochwertigen Produkten
werden haufig die beiden wichtigsten
Omega-3-Fettsauren EPA und DHA ex-
tra angegeben. Es gibt sie als Kapseln
oder Ol.

Eiweif} fiirs Gehirn

Proteine sind vor allem fiir den Infor-
mationsfluss von Zelle zu Zelle wichtig.
Proteinreich sind vor allem Fisch (gerne
heimische Fische bevorzugen), Eier,
Fleisch, Milchprodukte, Hiilsenfriichte,
Nisse und Samen.

Griines Gemiise

Grlines Gemuse steckt nicht nur voller
Vitamine, die freie Radikale bekampfen
und das Gehirn aktivieren, es besitzt
auch jede Menge Eisen und Chloro-
phyll. Vor allem Brokkoli ist ein wahres
Wundergemiise flirs Gehirn. Im Som-
mer eignen sich Salate besonders gut,
im Winter kann man gerne mit Spinat,
Mangold und Co experimentieren.

Wasser

Damit Lebensmittel entsprechend
verarbeitet und Energie bereitgestellt
werden kann, bendétigt der Koérper
Flussigkeit. Dartiber hinaus sind aus-
reichend Sauerstoff und die gesunde
Durchblutung des gesamten Kérpers
nur mit ausreichend Flissigkeit ge-
wahrleistet. Als allgemeine Faustregel
gilt, dass man mindestens zwei Liter
Flussigkeit trinken sollte, bei Hitze
oder Sport noch mehr. »

DIE NEUE APOTHEKE 23



Top 10

Nahrungsmittel

FUR DIE KONZENTRATION UND DENKFAHIGKEIT:

, inkel, Haferflocken,...)

Vollkornprodukte (Reis,
Hirse, Buchweizen,

[ A -. Kidneybohnen,...)

Hiilsenfriichte (Linsen,
Bohnen, Belugalinsen,

Niisse und
Samen

Milchprodukte

in Bioqualitat

24 DIE NEUE APOTHEKE




Vitamin B fiir die
Konzentration

Vitamine aus der B-Familie sind eine
weitere, oft sehr wirksame Nahrungs-
Ergdnzung, um Konzentrationspro-
bleme oder eine Lernschwache zu
Uberwinden. Am besten wirken diese
Vitamine als Komplex. Sie sind in
Kapselform oder auch als Trinkl6sung
in unterschiedlichen Geschmackern
erhaltlich.

Kochen fiir die Denkleistung

Durch unsere Ernahrung haben wir die
Moglichkeit unsere Denkleistung und
unseren Fokus positiv zu beeinflussen,
indem wir Nahrungsmittel wahlen, die
uns gut tun und néhren. Es fihrt dabei
wahrscheinlich kein Weg am Kochen
vorbei. Kochen bedeutet Aufwand
und Planung, aber es lohnt sich: Denn
Fokus, Energie und eine allgemeines
Wohlbefinden die Mihe allemal wert.

DIE NEUE APOTHEKE 25
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About me:

Katharina Berger-Holzer ist
Ernahrungsberaterin mit eigener
Praxis in Linz. Sie hat sich auf integ-
rative Ernahrung in Kombination mit
der Traditionell Chinesischen Medizin
spezialisiert. |hr Fokus liegt auf der
typgerechten, individuell abgestimmten
Ernahrung, denn was den einen néhrt,
kann dem anderen durchaus nicht so
gut tun. Ihre Erndhrungskonzepte sind
alltagstauglich, familienfreundlich und
umsetzbar. Sie liebt es in der Kiiche
zu experimentieren und neue Rezepte
zu kreieren. lhre Ernahrungsberatun-
gen macht sie nicht nur in Deutsch,
sondern auch in Portugiesisch und
Englisch.

Wussten Sie?

Anthropologen glauben, dass
der fischessende Urzeitmensch
aufgrund des hohen Omega-
Fettsaure-Gehalts eine héhere
Intelligenzstufe erreichte, als der
Neandertaler, der nur Fleisch
konsumierte. Es gibt verschie-
dene Omega Fettsduren mit
unterschiedlichen Funktionen.
Omega-3-Fettsauren sind fur
das Gehirn besonders wichtig
und die grauen Zellen bestehen
zu mehr als 50 % aus ihnen. Wir
brauchen auch Omega-6-Fett-
sauren, diese sind in unserer
westlichen, fleischbetonten
Nahrung aber mehr als austei-
chen enthalten.



Fit fiir Kindergarten,
Schule & Co?

Toffees Ab 4 Jahren

i) e
s 2 elieY

Toffees fiir kraftige und gesunde
Knochen und Zahne

Kinder im Wachstum - hier ist tatkraftige Unterstiitzung gefragt.

Fiir Stiitzapparat und Zdhne kommen die Calcium D3-Toffees mit Kalzium
und Vitamin D3 ins Spiel. Gekaut oder gelutscht, schmecken sie herrlich
nach Vanille. Und das Beste: einzeln verpackt.

Toffees fiir ein kraftiges und gesundes
Immunsystem

Kids & Teens schworen auf die Unterstiitzung von Zink-C Toffees fiir ein
starkes Immunsystem - speziell zum Schulstart. Leckere Toffees mit
Vitamin C, Zink und herrlichem Orangengeschmack - in einer praktischen
,to-go“-Verpackung. Rascher Effekt {iber Mund- und Rachenschleimhaut.

Tipps fiir den Alltag

Zeit nehmen und angenehme Atmosphdre schaffen - Essen ist was
Genussvolles und sollte nicht nur der Kalorienaufnahme dienen.

Gemeinsam statt einsam - GenieRen Sie Ihre Mahlzeiten gemeinsam und
bewusst und niitzen Sie die Momente, um mit Ihrer Familie aktiv Zeit zu
verbringen.

Vorbildwirkung - Kinder lernen am Vorbild - das gilt auch beim

Essen und beim Ausprobieren neuer Lebensmittel. Gehen Sie daher mit
gutem Beispiel voran.

Friihstiicksverweigerer - Energie fiir den Tag. Das Friihstiick hat eine
besondere Bedeutung. Achten Sie darauf, dass Ihr Kind am Morgen aus-
reichend Zeit zum Friihstiicken hat und stehen Sie gegebenenfalls etwas
frither auf.

Schweizer Qualitat.
Rezeptfrei in Ihrer Apotheke. www.burgerstein.at

Kinder & lugendliche

icklung
Far eine gesunde EntwicK

IN_DNA_CalcD3_ZinkC_215x286_07.22_f

\@/ Burgerstein Vitamine
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Slcherhel
IM GEP

Wer einen Rucksack fur eine
Wanderung packt, sollte neben der
passenden Ausrustung auch auf die
Notfallapotheke nicht vergessen.
Hier eine Checkliste fiir alle,

die gerne in den Bergen unterwegs R
sind und dabei auf Nummer sicher
gehen wollen. L

Text: Oliver Riese, Apotheker in Linz Was unbedingt mit muss —
die kleine Wanderapotheke

* Pflaster in verschiedenen Grofien
und Blasenpflaster

* Sterile Mullbinden und Kompressen
fir grofdere Verletzungen

* Desinfektionsspray @
VorsichtsmaBnahmen

fiir Reisende

* regelmdBig Hande
waschen/desinfizieren Noch besser ausgeriistet ist man mit .

* Leitungswasser
abkochen oder ab-
gepacktes Wasser

* Verbandtape

kaufen * Elastischen selbsthaftenden Pflasterbinden mit ]
* Obst und Gemise acht bis zehn Zentimetern oder fiinf Meter Lénge RRSTERTEE
mit abgekochtem oder (letzter z.B.: zur Gelenkstabilisierung)
abgepacktem Wasser )
i M- * Dreiecktuch
* Fleisch und Fisch nur = Kleiner Pinzette
(R, TR G (s * Kleiner Schere

durchgegart ist

. * Einweghandschuhe
* Fliegen von Lebens-
witiEln fermlheiban * Sportgel oder Coolspray fiir stumpfe Verletzungen
« Eiswiirfel sowie * Wundsalbe

Milch und * Rettungsdecke

30 DIE NEUE APOTHEKE




Unat wenns liner davert?
Sinnvolle Basis-
medikamente Fir mehrtagige

N7 Touren und Hochtouren

* Schmerztabletten

» Zusatzliche Verbandspackchen mit Pflastern,
Kompressen, Binden und elastischen Binden-
je nach Tourenlénge bzw. Gruppengrofie

= Augentropfen

* Nasensprays oder Nasensalben

* Lutschtablettten gegen Halsschmerzen

* Schleimlésende Mittel gegen Husten

* Mittel gegen Ubelkeit, Erbrechen und
Magen-Darm-Probleme

* Mittel gegen Durchfall

* Mittel gegen Kramfe bzw. Koliken

* Elektrolytldsungen, vor allem Magnesium

N

)

AuRerdem
7 nicht vergessen

* Sonnenschutz mit hohem Lichtschutzfaktor
* Sonnenbrille

* Kopfbedeckung

* Ausreichend Wasser und eine Jause

* Wechselkleidung und Regenschutz

* Gerduschschutz fur Hattentibernachtungen

Grafiken: Marlene Piihringer
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,Ab 20 Jahren
beginnt
die Haut

zu altern!”

Susanne Fiirst, Apothekerin in Bad Zell

32 DIE NEUE APOTHEKE



Foto Fiirst: Susanne Fiirst

DIE mAUL

nachdem Sommer

Viel Sonne und Baden strapazieren

die Haut im Sommer. Jetzt ist es an der
Zeit unserem groften Organ besondere
Aufmerksamkeit zu schenken.

onnenbéader, Urlaub am Meer,
Wanderungen am Berg,
Swimming-Pools mit Chlor-und
Salzwasser, Wind und Klima-
anlagen - das alles bedeutet fiir unsere
Haut Stress pur. Nach dem Sommer
hat sie meist mit abgestorbenen
Hornschippchen zu kampfen. Apo-
thekerin Susanne Fiirst aus Bad Zell rat
unter anderem zu Olen und Peelings:
.Ein- bis zweimal pro Woche peelen,
entfernt Hautschippchen. Die Braune
ist in der Haut und das ,Stumpfe’ somit
weg.” Dabei sei es egal, ob man daheim
ein mechanisch-kérniges Peeling oder
ein Fruchtsaure-Peeling im Kosmetik-
studio anwendet. Nach dem Peeling
ist die Haut besonders aufnahmefahig
fur wertvolle Inhaltsstoffe. Ole eignen
sich generell perfekt als Booster fiir die
Haut, mit Ausnahme von Johanniskrau-
tol, das
bei Sonne Flecken hervorrufen kann.
Bei Kokosél sollte man darauf achten,
dass es natdrlichen Ursprungs ist,
damit es die klassischen Fettsduren
und Vitamin E enthalt. Letzteres ist
namlich in laborerzeugten Kokosolen
nicht enthalten.

Hautschadigung:
Vorbeugen ist besser

Bei Hautschadigungen sollte man auf
jeden Fall einen Hautarzt aufsuchen.
Stichwort: Weifser Hautkrebs. Vor-
beugend kénnte man Selen, Vitamin C
und E sowie Karotin einnehmen. Wenn
braune Flecken auftreten, bleiben
diese oft sichtbar und sind irreversibel.
.Bréaunungsflecken kommen aber nicht
erst im Alter. Sie kénnen auch durch
die Pille, gewisse Medikamente, Anti-
biotika und Johanniskrautdl entstehen”,
so die Apothekerin.

Haut auf Winter vorbereiten

In weiterer Folge empfiehlt die Exper-
tin, die Haut auf den Winter vorzu-
bereiten: ,Die Schutzschicht muss
gefettet werden. Dazu eignen sich
besonders gut Macadamiadl, Shea-
butter oder Mandel6l.”

Eine intensive Wirkung erhélt man
durch spezielle Masken mit Inhalts-
stoffen wie Hyalauron, Mandeldl,
Vitaminen und Fruchtsauren. Generell
gilt: Seren und Masken haben bessere
Wirkstoffe als Cremen. Besondere

Vor dem Winter

die Schutzschicht
ordentlich einfetten -
etwa mit Macadamia-
6l oder Shea-Butter.

Feuchtigkeitsspender sind Urea und
Aloe Vera: ,Da merkt man am nachsten
Tag noch, dass man sich eingecremt
hat.”

Richtige Ernahrung
fir die Haut

,Ab 20 Jahren beginnt die Haut zu
altern”, weifd First. Doch auch mit der
richtigen Erndhrung kann man etwas
dagegen tun. ,Sommerfrichte, Apfel,
Trauben mit Kern - diese darf man ru-
hig zerbeifden -, Brokkoli, Kohl, Grape-
fruit und Granatéapfel enthalten viele
Nahrstoffe, die der Haut guttun.” »
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10 Tipps

FUR DIE RICHTIGE HAUTPFLEGE IM HERBST

Miider Teint: Den Grau- 1
schleier im Gesicht kann ‘
man mit milden Peelings und
Pflegemasken entfernen.

Seren mit kreisenden Bewe-
gungen aufgetragen, beleben

die Haut wieder und sorgen

fur Frische.

Trockene Fiife: Ein warmes Fufbad
mit einem Schuss Pflegedl regt die
Durchblutung an und weicht die Horn- |
haut auf. Ein Fuf3peeling wirkt sanfter
2 als Bimsstein und Hornhauthobel.

Raue Hande: Die Haut an den Handen
hat kaum Fettgewebe und verfligt tber ©
wenig Talgdrtisen. Aufgesprungener
Haut kann durch pH-neutrale Wasch-
lotionen und riickfettende Cremes
vorgebeugt werden. Tipp: Vor dem
Schlafengehen reichhaltige Hand-

lotion auftragen, Baumwollhand- "" ﬂl -~
\\x——A

schuhe anziehen und tiber Nacht
einwirken lassen.
Schuppende Schienbeine: Die Hautbarriere
ist aus der Balance geraten. Die strapazierte
Haut braucht nun lipidhaltige Cremes oder
Lotionen - wie etwa Sheabutter. Besser wir-
ken noch: feuchtigkeitsbindende Wirkstoffe

A wie Hyalauron und Panthenol

Sensible Lippen: Die Lippen sind
leicht angreifbar, wenn es draufsen
kalter wird, da sie Uber keine Talg-
drisen verfligen. Hier helfen reich-
haltige Lippenpflegeprodukte mit
einem hohen Fettanteil.

Vor UV-Strahlung schiitzen: Auch im Herbst und im
Winter darf die UV-Strahlung nicht unterschatzt werden.
Beim Skifahren, Tourengehen und bei langen Spaziergéngen
heift es deshalb: Sonnencreme verwenden!

Wind- und Kalteschutz:
Die Haut sollte vor der
Wind und Kalte in Schutz
genommen werden. Spe-
ielle Kalteschutzcremes
haben einen hohen Ol-
nd Fettanteil, die exakt
uf die Bedirfnisse der
Jaut an kalten Tagen zu-
eI:schnitten sind.

Pflege von innen:
Ab Herbst ist es
noch wichtiger
sich ausgewogen
zu ernahren. Viele
Vitamine und aus-
reichend FlUssigkeit
(am besten un-
gestfite Tees oder
Wasser) sorgen
fir Hautpflege von
innen.

Mund-Nasen-Schutz-Hygiene:
9 Es ist anzunehmen, dass das Tragen von
Schutzmasken im Winter wieder vermehrt
notig sein wird. Das ist fur die Haut eine
Herausforderung, Rotungen sind keine Sel-
tenheit. Um Hautirritationen vorzubeugen,
sollten die Masken regelmafig gewechselt
beziehungsweise gewaschen werden.

Trockene Haare: Heizungsluft und

das Tragen von Miitze strapazieren

die Haare. Furr Glanz in den Haaren
sorgt etwa Zink, das in NUssen

oder Haferflocken enthalten ist.

Auerdem 2,5 Liter taglich
trinken - Wasser oder unge-
stifbte Tees.

- ll‘




Ein- bis zweimal
wochentlich
ein Peeling.

e

BETREUUNG MIT HERZ UND QUALITAT

Die Berufsgruppe der 24h-Personenbetreuung macht dies méglich!

Wie es um die zentrale Bedeutung der 24h-Perso-
nenbetreuung bestellt ist, lasst sich nicht nur im
geregelten Alltag erkennen, sondern auch in Kri-
senzeiten, wie wir sie jungst in ihrer vollen Intensi-
tat erlebt haben. Jetzt zeigt sich mehr denn je, dass
Personenbetreuerlnnen fur betreuungsbedurftige
Personen nicht nur die einzigen Bezugspersonen
sind, sondern die Arbeitsleistung dieser Berufsgrup-
pe fur unsere Gesellschaft von hochster Wichtigkeit
ist und in Zukunft noch mehr an Stellenwert gewin-
nen wird.

Zukunftstrachtiges Modell
In Oberosterreich sorgen gegenwartig mehr als
11.500 Personenbetreuerinnen und -betreuer da-

Betreuung im eigenen Zuhause. 9 §

KommR Mag. Dr. Viktoria TISCHLER
Fachgruppenobfrau Personenberatung und Personenbetreuung;
Berufsgruppensprecherin OO Personenbetreuung

117 24-h Personenbetreuerinnen sorgen fur eine bedUrfnisorientierte
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WIRTSCHAFTSKAMMER OBEROSTERREICH
er atung & Per
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fur, dass betreuungsbedurftigen Menschen _run;é‘ ‘s *
um die Uhr eine individuell angepasste B%ﬁu ) h
sichergestellt wird. Das Tatigkeitsfeld der 24- ,&g-
treuungskrafte reicht dabei von diversen haushalts-
nahen Dienstleistungen wie z.B. Kochen, od 7

sche waschen bis hin zur Gesellschafterfu
und der Unterstutzung bei behérdlichen Anc
genheiten. Die Wichtigkeit dieser Berufsgru
unsere Gesellschaft ist erst seit dem A
Corona-Pandemie ins Blickfeld
chen Aufmerksamkeit gertckt. D|e €
Zeit hat mehr als deutlich bewi

Modell krisensicher ist und den be
nengruppen sowie deren 4
Halt und Sicherheit verspri

www.daheimbetreut.at

SELBSTSTANDIGE
PERSONENBETREUUNG | OO



SERIE:

Vom Arzt erklart

Urologe

IST NICHT NUR MANNERARZT

Viele Frauen haben Scheu den Urologen

aufzusuchen, dennoch sind Frauen

nicht vor Nierensteinen und Co gefeit.

Produkte fiir
die Blase aus
der Apotheke:

Heidelbeer- und
Preiselbeer-Saft

Blasen- und
Nierentees

Cranberry-

Dragees mit Bitter-

bliiten-Extrakt

Heilbdder aus
Kamille oder
Eichenrinde
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er Urologe wird haufig als reiner Méan-
nerarzt gesehen, wo Prostata, Samen-
blasen und -leiter und die dufberen

- mannlichen Genitalien untersucht
werden. Dass die harnbildenden und -ableitenden
Organe - also Niere, Harnblase, -leiter und -réhre
- dazugehoren ist weniger bekannt. Und diese
haben Frauen schlieftlich auch. Dennoch hat

das weibliche Geschlecht eine gewisse Scheu
davor, den Urologen aufzusuchen.

Manche urologische Probleme, gerade wieder-
holte Harnwegsinfekte, oder auch Stérungen

der Blasenentleerung, wie Inkontinenz oder
stérender Harndrang werden zudem beim
weiblichen Geschlecht deutlich haufiger dia-
gnostiziert als bei Mannern.

Vorsorgen und vorbeugen

,Steinleiden, Blasenkrebs sowie Tumoren der
Niere oder des Harnleiters betreffen Manner
zwar haufiger, dennoch sind Frauen nicht davor
gefeit. Gerade Blasenkrebs wird haufig bei Frauen
spater und damit in einem fortgeschrittenen

e
< ¥y
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Oberarzt Georg Stiendl

Stadium diagnostiziert. Auch diese Krankheits-
bilder lassen sich nur urologisch ausreichend
abklaren”, sagt Oberarzt Dr. Georg Stiend|, der
als Urologe am Ordensklinikum Linz Elisabethinen
arbeitet und eine Ordination in Wilhering betreibt.
Deshalb sollten ein therapieresistenter Harn-
wegsinfekt, Mikrohamaturie (im Teststreifen
sichtbar), Makrohamaturie (mit freiem Auge
sichtbar) oder qualender Harndrang urologisch
abgeklart werden. Insbesondere die Gewin-

nung von Harn mittels Katheter ist essenziell

und erfolgt meist nur beim Urologen. Darliber
hinaus erfolgt beim Urologen Ublicherweise ein
Ultraschall beider Nieren sowie der Harnblase.
Mit einer gesunden Lebensweise und reichlich
Flussigkeitszufuhr kann man Steinleiden vorbeu-
gen, mit ausreichendem Trinken erganzt durch
pflanzliche Heilmitteln wie, z. B. Cranberry, kann
man das Risiko flir Harnwegsinfekte reduzieren.
Allen voran das Rauchen aber auch Ubergewicht
bringen ein erhohtes Risiko fur das Blasenkarzi-
nom oder Nierenzellkarzinome. Einer Belastungs-
inkontinenz l&sst sich beispielsweise durch ein
gezieltes Beckenbodentraining entgegenwirken.

Foto OA Dr. StiendI: Ordensklinikum Linz



Wiederkehrende
Harnwegsinfekte,
Blut im Harn und
haufiger Harndrang
sollten urologisch
abgeklart werden!




Gesunde
SCHULZEIT

Der Schulstart ist fur Kinder und Eltern oft stressig.

Vizeprasidentin Monika Aichberger gibt Tipps, um den Start

in das Schuljahr entspannter und gestinder zu gestalten.
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Gute Nacht, guter Tag

Leistungsfahig ist nur, wer ausreichend und gut
schlaft. Besonders bei Kindern ist auf regelmafi-
gen und erholsamen Schlaf zu achten. Im Volks-

schulalter sollen es mindestens neun Stunden
jede Nacht sein, zwischen zehn und 14 Jahren

sind rund acht Stunden Schlaf empfehlenswert:
Fallt es abends schwer, zur Ruhe zu kommen, kdn-

nen Gute-Nacht-Tees, atherische Ole, wie
Lavendel oder Mandarine, aber auch Homoo-

pathika gut unterstitzen.

D

r

Frohliches Krabbeln

Schulzeit ist bei vielen Kindern leider
auch oft Lausezeit. "Die unliebsamen
Qualgeister sind jedoch keine Frage
der mangelnden Hygiene", beruhigt
die Pharmazeutin: ,Lause verbreiten
sich einfach schnell, wen viele Kinder
buchstablich die Képfe zusammen-
stecken.” Die beste Pravention ist, die
Haare zusammen zu binden, Mitzen
und Kamme auch in der Familie nicht
zu teilen und die regelméafige Kontrol-
le der Kopfhaut auf Nissen und Lause.

Saubere Sache

Die Ansteckungsgefahr mit unliebsamen Krankheitserregen ist

nicht erst seit der Covid-Pandemie ein leidiges Thema in der Schule:
"Richtiges Handewaschen und Stof3ltiften bleiben weiterhin wichtige
Hygienemaftnahmen”, betont die Apothekerin. Besonders mit jlinge-
ren Kindern sollte zuhause das Reinigen der Hande mit Seife (mindes-
tens 30 Sekunden lang) oder die Anwendung von Desinfektionsmittel
(mindestens einen Teeloffel voll) gelibt werden.

To-Do-Liste

bei Liusen:

» Lausmittel aus der

Apotheke korrekt
anwenden

» Lausbehandlung
nach acht Tagen
wiederholen

» Taglich kontrollie-
ren, vor allem
hinter den Ohren
und im Nacken

» Wasche mit

mindestens
60 Grad waschen
» Familienmitglieder

mitbehandeln

y.

T— J
Stark sein —
Das Immunsystem der Kinder
macht in der Schulzeit viel mit
und muss zahlreiche Erreger ab-
wehren. Préparate mit Selen, Zink,
Vitamin C und Vitamin D starken
die Abwehrkrafte und kénnen die
Infektanfalligkeit reduzieren. Bei
Schulkindern ist aufserdem eine
ausreichende Versorgung mit
Vitamin B wichtig, das die Nerven
starkt und Midigkeit sowie Kon-
zentrationsmangel entgegenwirkt.
Vor allem Omega-Fettsduren sind
besonders wichtig fiir eine gute Ge-
hirnentwicklung und -funktion. Hier
bestehen haufig Mangelzustéande,
die mit kindgerechten Formulie-
rungen einfach und wirkungsvoll
ausgeglichen werden kénnen.
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Modern, einfach sicher:
Das neue e-Rezept

Text: Prasident Thomas Veitschegger, Vizeprasidentin Monika Aichberger

40 DIE NEUE APOTHEKE

1 twa 60 Millionen Rezepte wer-
- den jedes Jahr von Arztinnen
und Arzten in Osterreich aus-
A1 gestellt. Doch das Papierre-
zept hat zunehmend ausgedient. Denn
es geht auch wesentlich einfacher und
effizienter. Jetzt gibt es das elektroni-
sche Rezept, genannt e-Rezept. Das
zukunftsweisende System wird gerade
in ganz Oberdsterreich ausgerollt. Und
es funktioniert so: Der Arzt speichert
die verordneten Medikamente der Pa-
tientin bzw. des Patienten auf ihrer/sei-
ner e-Card. In der Apotheke wird dann
dieses e-Rezept Uiber das Stecken der
e-Card abgerufen. Die Medikamente

werden abgegeben und im e-Card-Sys-
tem gespeichert.

Naturlich konnen Rezepte weiterhin in
Papierform ausgestellt werden. Das ist
wichtig flr Personen, deren Bezug zur
digitalen Welt nicht so eng ist. Aufer-
dem kann man sich das elektronische
Rezept auch aufs Smartphone schicken
lassen. Die Apothekerin bzw. der Apo-
theker scannt dann den Code und ruft
dase-Rezeptausdeme-Card-Systemab.

Eine weitere Moglichkeit des e-Rezepts
ist die Abholung von Medikamenten
durch Dritte: Der QR-Code bzw. die
e-Rezept-ID kann via Smartphone oder



als Ausdruck weitergegeben werden.
Das Abrufen des e-Rezepts auf dem
Smartphone funktioniert per App
(BVAEB, OGK, SVSGo oder MeineSV).
Der Login erfolgt mit Handy-Signatur
oder ID-Austria. Uber den Mentipunkt
.e-Rezept” ist das Rezept abrufbar.

Allerdings: ,Wie bei allen neuen
Hightech-Lésungen kénnen auch beim
e-Rezept noch kleinere Probleme in
der Abwicklung auftreten. In der Folge
kann es zu Wartezeiten in der Apo-
theke kommen, daftir ersuchen wir
um Verstandnis”, sagt Mag. Thomas

Veitschegger, Prasident der Apotheker-
kammer Oberd6sterreich.

Die Vorteile des neuen e-Rezepts fir
die Patientinnen und Patienten fasst
Vizeprasidentin der Apothekerkam-
mer OO, Mag. Monika Aichberger, wie
folgt zusammen: , Der Papierverbrauch
reduziert sich drastisch und dadurch
wird die Umwelt geschont. Wenn
technische und burokratische Anfangs-
schwierigkeiten behoben sind und alle
Beteiligten eingearbeitet wurden, ist
das digitale, neue e-Rezept einfach, klar
und sicher.”

B 2N

Prasident Thomas Veitschegger und
Vizeprdsidentin Monika Aichberger
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Well Corona nervt

nd gefahrlich ist:

et

Zzt

Impfung

frischen!

Vorbeugen ist besser als schwer erkranken. Die Corona-Impfung hilft gegen einen Es:,ﬁ'E
schweren Verlauf und gegen Long COVID. Gehen Sie JETZT impfen und kommen Sie r ”

besser geschitzt durch den Herbst! 5
Alle Fakten. Alle Termine: corona.ooe.gv.at E-

Entgeltliche Einschaltung.
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Gefahrlicher
Bluthochdruck

Durch gesunderen Lebensstil
lieBe sich Bluthochdruck

in vielen Fallen vermeiden.
Seine Auswirkungen auf des
Herz-Kreislauf-System sollten

nicht unterschatzt werden.
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er Blutdruck wird mit zwei
Werten gemessen, die ange-
ben, mit welchem Druck das
_ Blut durch den Kérper und
wieder zurtick zum Herzen gepumpt
wird. Der Druck, der in den Blutgefaften
herrscht, unterliegt standigen Schwan-
kungen, wie die Greiner Apothekerin
Katharina Moser informiert. ,Der Kor-
per gleicht diese Schwankungen selbst
aus. Optimalerweise liegt der Blutdruck
bei 120 zu 80. Von Bluthochdruck
spricht man erst, wenn der Wert Uiber
einen langeren Zeitraum dauerhaft bei
140 zu 90 oder hoher liegt.”

Richtig Blutdruck messen
Und so misst man richtig: ,Vor dem
Messen fur finf bis zehn Minuten hin-



Fotocredit Moser: Katharina Moser

setzen und zur Ruhe kommen. Vorher
keinen Kaffee trinken, die Beine nicht
Ubereinanderschlagen und nicht fern-
sehen”, rat Moser. Wichtig sei auch
die richtige Manschettengrofie des
Messgerats. Dazu kann man sich in
der Apotheke oder beim Bandagisten
beraten lassen. Wer kein Messgerat
zur Hand hat, kann seinen Blutdruck
auch in der Apotheke messen lassen.

Unbehandelter Blut-
hochdruck ist gefahrlich

Auch wenn Bluthochdruck keine un-
mittelbaren Beschwerden verursacht:
Unterschéatzt darf er nicht werden,
denn ernste Folgeerkrankungen drohen.
Verkalkung der Arterien und daraus

,ochlaganfall wird am
ehesten von Bluthoch-
druck verursacht.”

Katharina Moser, Apothekerin aus Grein

folgendes Herz-Kreislauf-Versagen
sind oft auf zu hohen Blutdruck zuriick-
zufuhren. ,Schlaganfall wird am ehes-
ten von Bluthochdruck verursacht”,
sagt die Apothekerin. Sie warnt: Wegen
dieser Risiken dirfen Patienten ihre
Medikamente nicht ohne Riicksprache
mit dem Arzt absetzen.

Gesunder Lebenstil
beugt vor

In vielen Fallen treibt ein ungesunder
Lebensstil den Bluthochdruck in die
Hohe. Ubergewicht, falsche Ernahrung,
Rauchen und Stress stehen ganz oben
auf der Liste der Risikofaktoren.
Dadurch haben Patienten vieles selbst
in der Hand. ,Gesunde Ernahrung mit
wenig Fleisch, daftir Fisch, Obst und
Gemise sowie regelméafige Bewe-
gung”, empfiehlt Moser als natirliche
.Medizin”. Mindestens dreimal pro
Woche sollte man spazieren gehen,
Rad fahren oder anderen Sport be-
treiben. Diese Empfehlung gilt selbst-
verstandlich auch zur Vorbeugung fir
Gesunde.

GROSSE HILFE,
GANZ NAH.

HILFSWERK

Das OO Hilfswerk bietet Hilfe, Unterstiitzung und Beratung:

im Haushalt, mobile Betreuung und
Hilfe fur altere Menschen, mobiler
Mittagstisch, mobile Therapie,
24-Stunden-Betreuung, Notruf-
telefon, mobile Frihforderung,
Krabbelstube, Kindergarten, Hort,

Schulernachmittagsbetreuung fir
Kinder, Lernbegleitung, Projekt
UPGRADE - Eingliederung von
Jugendlichen in den Arbeitsmarkt.
Moglichkeiten ehrenamtlicher
Mitarbeit.

Rufen Sie an, wir informieren Sie gerne!

Hilfswerk Servicehotline



INGWE

Ingwer hilft bei Erkaltung und Schmer-
zen. Als Tee warmt er nicht nur wun-
derbar von innen, sondern ist auch
schleimlésend. Bei Schnupfen kann

die Knolle helfen, Rhinoviren, die oft
Ausléser sind, zu bekampfen. Dazu den
Ingwer schalen und in diinne Scheiben
schneiden, mit heiffem Wasser auf-
giefden. Etwas abkiihlen lassen, Honig
und Zitrone (beides hitzeempfindlich!)
nach Belieben hinzugeben. Trinken Sie
ein bis zwei Liter des leckeren Getranks
fur die optimale Ingwertee-Wirkung.

Lieber Tod,

wann ich gehe, bestimmst du.
Was dann passiert, aber ich.

RECHTSANWALTE
Wir sprechen fiir Ihr Recht

Mein Anwalt. Mein Testament. % DIE OBEROSTERREICHISCHEN

Besser jetzt vorsorgen: www.ooerak.at




ANULIND"® Vergiss Hamorrhoiden!

Das 3-Phasen-Konzept fiir rasche Linderung bei
Hamorrhoiden-Leiden:

* Creme mit hautberuhigenden und
regenerierenden Wirkstoffen £

* Waschschaum fiir die tagliche E
sanfte, hautberuhigende
Reinigung unter der Dusche

* Sanfte Reinigungs- und
Pflegetlicher fir unterwegs

ARULIND

LI
LiND

Exklusiv in Ihrer Apotheke erhiltlich.

Alle Produkte mit nattirlichen, pflanzlichen Inhaltsstoffen und kortisonfrei
aus der Apotheke. Fragen Sie auch nach dem preisgiinstigen Starterset!
www.anulind.at

LIEBE'Z
REGI::

Bezirks
Rund
Schau
ﬁ MeinBezirk.at

Alle News aus der Region
auf einen Klick. Einfach online
lesen auf MeinBezirk.at

Sie méchten ebenfalls lhr Produkt prasentieren?

Sonnenvitamin fiir Vitamin D-Mangel

= Schweizer Qualitat fur die
Zielgruppe: 1-99 Jahre

* Praktischer Vitamin D3-Spray
fur die ganze Familie

* ideal fir unterwegs -
kein Schlucken notwendig

* nur 1 Spruhstof3 taglich
unterstitzt das Immunsystem &
Ihren Vitamin D-Bedarf

Vitamin p3 § e
Alle Produkte rezeptfrei in lhrer Apotheke. e
Allgemeine Informationen und Gratis-Infofolder i
und zu dem o.g. Produkt jederzeit
online unter www.burgerstein.at,
zu bestellen unter service@burgerstein.at.

Wieder umstandehalber!

880 Stuck
Infrarot-Heizungen
zum 1/2 Preis

Alle Paneele - 230 Volt Schuko Stecker,
benutzerfreundlich und véllig wartungsfrei!

Lungenschutz beginnt beim Heizen -
Infrarotwarme reduziert die Staubbelastung!

» 99% Energieeffizienz
= dadurch der optimale Klimaschutz
= in 2 Minuten volle Heizleistung
zB: 70 m? Whg. ca. € 1,50 Stromkosten / Tag

DER EXPERTEN-TIPP: Infrarotheizungen
sind die neueste Art elektrisch zu Heizen
und ideal zum Kombinieren / Erganzen!

QR-Code fotografieren um
weitere Infos zu erhalten oder

0660 312 60 50

anrufen bzw. ein Email an
office@liwa.at senden

Fur weitere Informationen wenden Sie sich bitte an Frau Manuela Peer, E-Mail: manuela.peer@target-group.at, Tel.: +43 (0)512/586020-2121
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DAS MAGAZIN DER R
OBEROSTERREICHISCHEN

APOTHEKEN

Das offizielle
Kundenmagazin der
oberosterreichischen
Apotheken

Aktuelles Wissen fiir [hre
Gesundheit.
Neues aus der Medizin.
Und die besten Tipps aus der
taglichen Apotheken-Praxis.

Kostenlos in Ihrer
Apotheke erhiiltlich!

DIE &
APOTWERE

Heilmittel

Eﬁ;ﬁ:‘: \‘9 A

Prasentieren auch Sie lhre
Produkte & Dienstleistungen
unseren Leserinnen!

Fur weitere Informationen wenden
Sie sich bitte an Frau Manuela Peer
Mail: manuela.peer@target-group.at
Tel. 0512-586020-2121
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RSCHAU

DIE VIERTE AUSGABE VON
,DIE NEUE APOTHEKE" IST
AB DEZEMBER 2022 IN ALLEN APOTHEKEN
IN OBEROSTERREICH KOSTENLOS
ZUR FREIEN ENTNAHME ERHALTLICH.

Darin beschaftigen wir uns mit
_____________________ Aromadlen und wie sie in der
und Wohlfihlen beitragen.
Wie konnen Sie zur Pflege
eingesetzt werden und worauf
sollte man beim Kauf achten?

trotzen! Was man vorbeugend
gegen Schnupfen und Co tun kann.

Wir geben einen Blick
hinter die Kulissen:
.Herstellung von Tinkturen”

Diese und weitere spannende

Geschichten und interessante

Einblicke rund um Apotheken
und die Gesundheit warten in der
nachsten Ausgabe des Magazins.
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starkt die Mundflora
Bakterienstamm
K12.

Die innovative
Lutschtablette ist
zuckerfrei und

zahnfreundlich — fir

geeignet.

Sturid

beginnt im Mund.

Jede Familie kennt die Zeit, wenn unsere Jingsten aus dem
Kindergarten und der Schule jeden Monat einen Infekt mit nach
Hause bringen. Auch Erwachsene sind davor nicht gefeit, wenn
Klimaanlagen, Stress und Co das Immunsystem belasten.

Dosierung und Anwendung:

Erwachsene: 2 x taglich 1
Lutschtablette OMNI-BiOTiC®
iMMUND.

Kinder: ab 3 Jahren 1 x taglich 1
Lutschtablette.

OMNiI-BiOTiC® iMMUND lang-
sam im Mund zergehen lassen.

ussten Sie, dass neben dem

Darm, die Mundhohle die

wichtigste Rolle in der Immun-

abwehr spielt? Im Mund tum-
meln sich ntzliche Bakterien zahlreicher
Arten — bis zu 1.000 verschiedene! Diese
Artenvielfalt ist bei jedem Menschen einzig-
artig und kann je nach Alter, Lebensweise
und Gesundheitszustand variieren. Fir uns
alle gilt jedoch: Je hoher die Diversitat des
sogenannten oralen Mikrobioms, desto
groBer und starker der Zusammenhalt der
Bakterien gegen Eindringlinge.

Denn Mund-, Nasen- und Rachenraum sind
die bevorzugten Eintrittspforten fir Keime,
die sich von dort aus in den gesamten Kor-
per — sogar bis ins Mittelohr — ausbreiten

kénnen. Deshalb ist es sinnvoll, das orale
Mikrobiom zu starken und die Abwehrkraft
durch die gezielte Zufuhr von Immun-Nahr-
stoffen zu unterstitzen.

Fur eine , dinostarke” Abwehrkraft wurde
OMNI-BiOTiC® iIMMUND entwickelt: Der
speziell ausgewahlte Bakterienstamm
Streptococcus salivarius K12 besiedelt von
Geburt an den Mund- und Rachenraum
und besitzt wichtige Eigenschaften, die das
orale Mikrobiom starken. Die zuckerfreie
Lutschtablette mit fruchtigem Erdbeer-
geschmack unterstttzt mit Vitamin D die
normale Funktion des Immunsystems von
Erwachsenen und Kindern — denn immun
gesund beginnt im Mund!

www.omni-biotic.com

OMNIi-BiOTiC® iMMUND
mit dem ausgewahlten

Streptococcus salivarius

Erwachsene und Kinder



****s HOTEL LEBENSQUELL BAD ZELL
Ilhr Gesundheitsresort im Muhlviertel

Das Bad Zeller Radonheilwasser hilft bei chronisch entztindlichen, rheumatischen
Erkrankungen, Abniitzungen der Gelenke und bei Erkrankungen des Stitz-

und Bewegungsapparates. Das Edelgas Radon starkt das Immunsystem, wirkt
leistungssteigernd und fiihrt zu einem erhdhten Wohlbefinden. Diese Wirkung

konnte auch bei einer durchgefiihrten internationalen, multizentrischen Studie
bestatigt werden.

Neben den Radonanwendungen haben in Bad Zell innovative Behandlungen wie z.B.
die Ganzkorperkaltetherapie bei minus 110° Celsius ihren Platz gefunden. Das drei
Minuten lange Kalteerlebnis bewirkt systemische Veranderungen im Koérper, die zu
Schmerzlinderung bzw. -freiheit bei chronisch entziindlichen und degenerativen
Gelenkserkrankungen fuhren. Die wichtigsten Sozialversicherungstrager weisen dem
Kur- und Gesundheitsresort Gaste zu.

LEEENSQ
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SANFTE HUGEL UND A
KRAFTVOLLE PLATZE

l-lﬂrl griner
Ddamant.

ErFimEm ETASAEN LELEET RS

Urlaubsregion MUHLVIERTLER ALM FREISTADT.
Entdecken Sie lhren personlichen Freiraum und tanken Sie Kraft. Die Mahlviertler

Waldluftbade-Gesundheitstour fiihrt Sie zu beeindruckenden und belebenden Platzen.

Tipp: Melden Sie sich zum Thementag ,Was uns Baume erzéhlen® in Leopoldschlag
am So, 11.09.22, 14-17h an. Preis pro Person € 20,-

oder Sie erleben mit Freunden eine Kraftortreise ,Vom Kopf ins Herz* in mehrere Orte
in unserer Urlaubsregion, Dauer 3 — 5 Std. ab € 28,- mind. 6 Pers.

Mehr Infos unter www.waldluftbaden.at oder www.muehlviertel-urlaub.at
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LANGER FRISCH TAGE

3 Urlaubstage / 2 Nachte

inkl. Lebensquell-Genusspaket mit
Halbpension und Entspannen in der
Wasser- und Saunaoase;

Als besonderen Frische-Kick gibt es einen
Schnuppereintritt in die Ganzkdrper-
kaltekammer

zum Preis von € 269,- p.P. im DZ
buchbar 2022

Buchung und Info:
office.hotel@lebensquell-badzell.at
www.lebensquell-badzell.at

Tel.: +43 (0) 7263/7515

MEINE WALDLUFTBADE-ZEIT
IM MUHLVIERTEL

3 Urlaubstage / 2 Nachte

m *** Hotel Hubertus Freistadt

inkl. Frihstuck, 3-stlindigem geflhrten
Waldluftbadetag, Pralinenverkostung,
Bschoadpinkerl, 5-gangigem Bier-
degustationsment, Waldluftbade-Rucksack
und Wander-Extras;

ab € 190,- p.P. im DZ
buchbar bis Oktober 2022

Info: Hotel Hubertus Freistadt,

Tel.: +43 (0) 7942/72354 N
office@hotelhubertus-freistadt.at W

www.hotelhubertus-freistadt.at




