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Wissen, was im Fall
eines Falles zu tun ist

In Notsituationen
helfen zu konnen,
erfordert ausreichen-
de Kenntnis der Erste-
Hilfe-Maf3nahmen.

VON MARGIT KOUDELKA

Anderen Menschen in Notsitu-
ationen zu helfen, sollte eine
Selbstverstandlichkeit sein.
Wer selbst bereits einmal in ei-
ner gefahrlichen Lage war, wird
bestimmt froh dariiber gewe-
sen sein, dass sich jemand um
einen gekiimmert und einen
versorgt hat. Unglucklicherwei-
se scheuen sich viele Menschen
davor, bei Unfillen oder bei
plotzlichen Erkrankungen, Ver-
letzungen oder Vergiftungen
Erste Hilfe zu leisten. Oft ist es
die Angst davor, etwas falsch zu

machen, die Menschen davon
abhalt. Deshalb wird bereits
Schiilern empfohlen, einen Ers-
te-Hilfe-Kurs zu absolvieren. In
manchen Bereichen, etwa beim
Erwerb des Fihrerscheins,
beim Babysitten und vor al-
lem in vielen Berufen, ist die-
ser ohnehin verpflichtend und
die Kenntnisse miissen auch
immer wieder aufgefrischt

4|
Der internationale Tag der Ersten Hilfe am 9. September macht auf die Be-
deutung fachgerechter Hilfe in Notféllen aufmerksam.
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werden. Denn nur Ubung und
eine generelle Auseinander-
setzung mit den Erste-Hilfe-
Mafinahmen ermoglichen im
Ernstfall rasches und richtiges
Eingreifen. Das Rote Kreuz etwa
empfiehlt einen Erste-Hilfe-
Grundkurs im Umfang von 16
Stunden und danach alle vier
Jahre einen achtstiindigen Auf-
frischungskurs. (mak)
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Heiteres Training
fiir die grauen Zellen

Ahnlich wie die Muskeln wol-
len auch die grauen Zellen
taglich gefordert und trainiert
werden. Die RegionalMedien
Gesundheit laden in Zusam-
menarbeit mit der MAS Alzhei-
merhilfe dazu ein, drei Wochen
lang taglich die kognitiven Fa-
higkeiten zu trainieren. Von 1.
bis 21. September, dem Welt-
Alzheimertag, werden auf
MeinMed.at innovative Ubun-
gen zum Download bereitge-
stellt. Begleitet werden sie je-
weils von kurzen Videos. ,Das
Wichtigste dabei: Alles, was
Spafd macht, merkt sich das Ge-
hirn leichter®, so die Psycholo-
gin Julia Wimmer-Elias. (mak)

September ist Denksport-Monat
bei MeinMed.
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Webinar iiber Suizid

und die Priavention

Im Jahr 2021 starben in Oster-
reich laut dem Bericht Suizid
und Suizidpravention 2022
des Gesundheitsministeriums
1.099 Personen durch Suizid.
Das sind mehr als dreimal so
viele wie im Straflenverkehr.
Gemeinsam mit der Osterrei-
chischen Gesundheitskasse
veranstaltet MeinMed ein We-
binar zu diesem ernsten The-
ma am Montag, 11. September,
ab 19 Uhr. Referent ist Martin
Ploderl vom Zentrum fir sta-
tiondre Psychotherapie und
Krisenintervention, Uniklini-
kum Salzburg. Weitere Infos
auf meinmed.at/Veranstal-
tung (mak)

Wer dariiber redet, tut es nicht: ein
Mythos.
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Vitamine & Co: Treibstoff
fir die Zellen des Korpers

Vitamine, Mineralstoffe, Spu-
renelemente: Ohne Mikro-
nahrstoffe lduft im menschli-
chen Korper gar nichts. Sie sind
wichtig fiir die Muskelfunk-
tion, die Blutbildung, das Im-
munsystem, die Knochen- und
Hautgesundheit und vieles
mehr. Manche Mikronahrstof-
fe kann der Korper in einem
gewissen Maf3 speichern, man-
che missen moglichst taglich
zugefiihrt werden. Bei ab-
wechslungsreicher Erndhrung
nehmen gesunde Menschen
in der Regel alle wichtigen
Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente zu sich und
sind von Vitamin A bis Zink
gut versorgt. Manche Personen
koénnen in bestimmten Lebens-
phasen jedoch einen erhohten
Bedarf haben. Menschen, die
sich wenig im Freien aufhal-
ten beispielsweise, produzie-
ren mitunter Vitamin D nicht
in ausreichendem Maf. Starke

Belm Essen sind Abwechslung und
Vielfalt Wichtig. Foto: kitzcorner/Shutterstock

Monatsblutungen im Vorfeld
des Klimakteriums verursa-
chen haufig einen Eisenman-
gel. Die Einnahme mancher
Medikamente —etwa Blutgerin-
nungshemmer - kann die Auf-
nahme bestimmter Nahrstoffe
beeintrichtigen. Bei einem
nachgewiesenen  Néhrstoff-
mangel konnen Nahrungser-
ganzungsmittel in Absprache
mit dem behandelnden Arzt
Defizite ausgleichen. (mak)

All-in-one
Rabattaktion

Flir die Basisversorgung des
Koérpers mit Mikronéhrstoffen
ist All-in-one von Pure Encap-
sulations® ein idealer Partner.

Ihre Basisversorgung
Im September in teilneh-
menden Apotheken Rabatte
sichern: 3 € auf die 60-Stiick
Bottle und 5 € auf die 120-Stiick
Bottle. purecaps.net

WERBUNG

RABATT )
~ AKTION

pure
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All-in-one

Multivitamine fiir die tégliche
Basisversorgung

Pure Encapsulations®



Thema der Woche: Bluthochdruck

Ein erhohter Blutdruck
stellt auf Dauer ein
Risiko fiir die Gesund-
heit dar und kann auch
Beschwerden im Alltag
verursachen. Was kann
man tun?

Bluthochdruck wird vielfach un-
terschatzt. Dauerhaft steigert
er jedoch die Gefahr einer ernst-
haften Herz-Kreislauf-Erkran-
kung, da das Herz stérker be-
ansprucht wird. Bei langfristig
erhohten Werten kdénnen auBer-
dem Begleiterscheinungen wie
Schwindel, Kopfschmerzen und
Ohrensausen auftreten. Viele
Betroffene flihlen sich auch
nervds oder sind gereizt.

Wie kann man gegensteuern?
Um dem Bluthochdruck auf
die Schliche zu kommen, gilt
es regelmaBig den Blutdruck

zu messen. Sind die Werte
deutlich erhdht, verschreibt der
Arzt Blutdrucksenker. Neben
einer solchen medikamentdsen
Therapie sowie zur Linderung
etwaiger Begleiterscheinungen
eignen sich Wirkstoffe aus der
Natur:

e WeiBdorn als klassisches Mit-
tel fir Herz & Kreislauf mit aus-
gleichender Wirkung auf den
Blutdruck.

e Arnica bei Ohrensausen und
Schwindel. Die Pflanze hat
auch eine positive Wirkung auf
die VenengefaBe.

Produkt-Empfehlung

In  optimaler Dosierung sind
diese pflanzlichen Wirkstoffe in
den Bluthochdruck-Tropfen von
Apozema® (Nr. 10) enthalten.
Die Tropfen sind rezeptfrei in
der Apotheke erhaltlich und un-
terstltzen auf sanfte Weise eine

Bluthochdruck-Behandlung. Im-
mer mehr Betroffene berichten
auch online von ihren guten Er-
fahrungen damit.

»Ich bin begeistert von diesen
Tropfen. Sie sind einfach
einzunehmen und mitt-
lerweile bleibt mein Blut-
druck im normalen
Bereich.”

Harald M.*

Rezeptfrei in
lhrer Apotheke
erhaltlich:

PZN 0987880

*Name von der Redaktion gedndert
Homdopathisches Arzneimittel

(Iber Wirkung und mégliche uner-
wiinschte Wirkungen informieren
Gebrauchsinformation, Arzt oder
Apotheker.

POZEMA_
Bluthochdruck

Crataegus compiex
Nr. 10-Tropfen

v
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Homoopathische
Arzneispezialitat

Blutdruck im griinen Bereich

Schon bei leicht erhohten Blutdruckwerten sollte man tatig werden.
Eine Innovation aus Osterreich begeistert hier seit Kurzem die Fachwelt.

Leicht erhoéhte Blutdruckwerte
spurt man nicht. Umso wichtiger
ist es, sie zu kennen. Denn dann
kann man frihestmoglich dage-
gen tatig werden - noch bevor
Symptome auftreten und das
Risiko fur eine Herz-Kreislauf-Er-
krankung steigt bzw. man Bilut-
drucksenker einnehmen muss.
Die gute Nachricht: Gerade bei
erst beginnendem Bluthochdruck
kénnen bereits kleine Anderun-
gen im Alltag zu einer Verbesse-
rung und damit einer Verringerung
etwaiger Risiken beitragen.

Einfache MaSnahmen

Arzte sprechen hierbei von soge-
nannten ,LebensstiimaBnahmen*
- also zum Beispiel das Essen
weniger zu salzen, mehr Ome-
ga-3-haltige Lebensmittel zu sich
zu nehmen (z. B. Meeresfisch)
oder regelméaBige Bewegungsein-

heiten ab 10 Minuten pro Tag. Wer
zuséatzlich etwas flir einen norma-
len Blutdruck tun mochte, kann
dabei auBerdem auf pflanzliche
Unterstitzung zurlckgreifen. Vie-
le wissen bereits, dass Olivendl
gut fur das Herz-Kreislauf-System
ist. Weniger bekannt ist jedoch,
dass vor allem die in den Oliven-
blattern enthaltenen Wirkstoffe
einen positiven Effekt auf den
Blutdruck haben - ein solcher ist
bereits nach der zweimonatigen
Einnahme eines Olivenblatt-Ext-
raktes nachweisbar.’

Innovation aus Osterreich

Dieses Wissen hat sich die Ent-
wicklungsabteilung von  Dr.
Bohm® zunutze gemacht und in
der Dr. B6hm® Blutdruckformel ei-
nen speziellen Olivenblatt-Extrakt
mit dem Mineralstoff Kalium kom-
biniert, der ebenfalls wichtig fir

das Herz ist. Die Osterreichische
Innovation tragt so gleich zweifach
zu einem normalen Blutdruck bei.
Die rein pflanzlichen Tabletten be-
geistern nicht nur die Anwender,
sondern auch die Fachwelt: So
wurde das Praparat von Oster-
reichs Apothekern zur Innovation
des Jahres 2022 gewahlt.?

GEFRAGT AM MARKT

Dr. Bohm® Blutdruckformel
P I e 1

Blutdruck

formel

Normaler Biutdruci

Innovation
des Jahres

1QVIA™ AWARD 2022

Nahrungserganzungsmittel

PZN 5607965

F Moccetti T etal. F py research PTR 2008; 22:
1239-42.; *“Innovation des Jahres" bei den IQVIA® Quality Awards 2022
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Miide und erschopft? Runter mit den Leberwerten!

Wenn Sie sich haufig
miide und erschopft
fuhlen, kann das an
einer Uberlasteten
Leber liegen.

Wer hdufig mude und ausgelaugt
ist, denkt dabei in den seltensten
Féllen gleich an die Leber. Das
sollte man aber, denn tatsdch-
lich kann regelmaBige Erschop-
fung auf eine Uberlastete Leber
hindeuten. Die Ursache daflr
muss nicht immer Alkohol sein.
Auch kalorienhaltige, stiBe Spei-
sen, ein Zuviel an Fruchtzucker
aus Obstséften und auch die
Einnahme bestimmter Medika-
mente kann die Leber belasten.
In jedem Fall gilt: Wurden erh&h-
te Leberwerte festgestellt, sollte
man schnell handeln, bevor sich
daraus eine Fettleber oder eine
nicht umkehrbare Leberschadi-
gung entwickelt.

Hilfe fiir die Leber

Die einfachste MaBnahme, um die
Leberwerte wieder zu senken, ist
eine Entgiftungskur. Dazu braucht
es keine aufwendigen griinen
Smoothies — es hilft auch die
Kraft einer traditionsreichen Heil-
pflanze: Die Mariendistel enthélt
den Wirkstoff Silymarin, der nach-
weislich die Leberfunktion ver-
bessert. Die positiven Effekte der

Tipp aus der Apotheke

In der Apotheke finden Sie Mari-
endistel-Kapseln als rezeptfreies
Arzneimittel von Dr. B6hm®. Die
Kapseln enthalten die Wirkstoffe
der Mariendistel in besonders ho-
her Konzentration und sind damit
deutlich wirksamer als etwa Ma-
riendistel-Tees. KurmaBig einge-
nommen werden die Leberwerte
wieder normalisiert.

Dr. Bihm?)

Mariendistel

Gelenkprobleme in den
Griff bekommen

Wenn sich die Gelenke
melden, sind zwei Dinge
wichtig: schonende Be-
wegung und die richtige
Nahrstoffversorgung.

Jeder Zweite ab 50 hat Probleme
mit den Gelenken.! Meist handelt
es sich um Abnutzungserschei-
nungen: Die Knorpelschicht, wel-
che die Gelenkflachen schiitzend
Uberzieht, nimmt mit der Zeit ab.
Der Knorpel wird rau und rissig.
Auch die Gelenkschmiere, die die
Nahrstoffversorgung der Gelenke
gewahrleistet, wird weniger. Die
StoBdédmpfung im Gelenk nimmt
ab und die Probleme beginnen.

Was Orthopidden empfehlen
Experten empfehlen hier scho-
nende Bewegung wie etwa Rad-
fahren oder Schwimmen, um die
Gelenke wieder zu starken. Zudem
hat sich die Einnahme von Mikro-
nahrstoffen bewahrt. Auf Nach-
frage in der Apotheke wird h&u-
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fig Gelenks complex intensiv von
Dr. Bohm® empfohlen. Es enthélt die
wichtigsten Gelenknahrstoffe wie
Vitamin C fir den Knorpel, Vitamin
D flir den Knochen sowie Chondroi-
tin, Glucosamin und MSM in einem
wohlschmeckenden Getrank.
'Gesundheitsstudie 2022, market institut, Linz

Fir lhren Apotheker *30
: Dr. Bohm® Gelenks complex
: intensiv :

DB

Verbassarung dor Laborfunkion

Mariendistel fur die Leber wurden
heute bereits in zahlreichen Stu-
dien belegt. Man weiB mittlerwei-
le auch, dass die Heilpflanze sehr
gut vertraglich ist und daher auch
langfristig eingenommen werden
kann. Sie eignet sich sowohl zur
Behandlung erhohter Leberwer-
te als auch als genereller Leber-
schutz (etwa bei einer langfristi-
gen Medikamenten-Einnahme).

Pflanzliches Arzneimittel

'20°/o

Rabatt

in teinehmenden Apotheken.

ion, Arzt odler Apotheker.

__________________________

PflanzllchesAnznelmmel — Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte

Rabattgutschein fur Dr. B6hm® Mariendistel |
(30/60 Stk.) gtiltig von 01. bis 30.09.2023 !

Lasepton

APOTHEKEN-TIPP
HAUTPFLEGE BEI
NEURODERMITIS

Der quélende Juckreiz ist die unangenchmste aller Begleiterschei-
nungen bei Neurodermitis und sehr trockener Haut. Besonders in
der Nacht kann man dem Drang zu kratzen kaum widerstehen, und
die erholsame Nachtruhe ist dahin.

Ein Tipp aus der Apotheke ist die Lasepton® Intensive Pflege Lotion, die speziell
fiir die Bediirfnisse bei Neurodermitis entwickelt wurde. Durch spezielle Pflan-
zenextrakte lindert sie Hautirritationen und Juckreiz. Mit ihrem hohen Anteil an
Lipiden unterstiitzt sie auBerdem den Hautschutzmantel und versorgt die Haut
mit Feuchtigkeit.

e Beruhigt die Haut sofort und lindert Irritationen und Juckreiz

e Bereits fiir Babys und Kleinkinder geeignet

Sollte das Produkt nicht verfiigbar sein, kann es Ihr Apotheker schnell fir Sie bestellen: PZN 4315284.

Exklusiv in lhrer Apotheke erhéltlich.



