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Mehr als die Hélfte der Men-
schen Uber 50 klagt Uber ab-
nutzungsbedingte Gelenk-
probleme. Dabei vermindert
sich die Knorpelschicht und
die Gelenkschmiere wird we-
niger, wodurch die Knochen
ohne ausreichende StoBdamp-
fung aneinander zu reiben
beginnen.

Nahrstoffzufuhr empfohlen!
Hier ricken immer haufiger so-
genannte Gelenknahrstoffe in
den Fokus der Wissenschaft.
Dazu zahlen etwa Glucosamin,
Chondroitin  und  natirlicher
Schwefel (MSM) aber auch Vi-
tamin C fir den Knorpel und
Vitamin D fir die Knochen. Préa-
parate, die solche Nahrstoffe
enthalten, gibt es mittlerweile
zuhauf - sogar in der Droge-
rie. Experten mahnen jedoch:
Wer wirklich einen langfristi-
gen Nutzen aus einem solchen
Préparat ziehen mochte, setzt
weiterhin auf Qualitat aus der
Apotheke.

-20%

Rabatt im April

Was wirkt
wirklich?

Der Markt an Prdparaten zur Unter-
stiitzung der Gelenke ist kaum zu
tiberblicken - darunter auch unseriése
Angebote aus zweifelhafter Quelle.
Doch ein Produkt liberzeugt Anwender
wie auch Apotheker gleichermaBen...

i

Wirksame Kombination

Das bei weitem meistgekaufte
Produkt fir gesunde Gelenke
in Osterreichs Apotheken ist
trotz der riesigen Auswahl
Dr. B6hm® Gelenks complex.!
Auf Nachfrage nennen Pharma-
zeuten folgende Griinde:

e Das Praparat wird (anders als
viele andere Nahrungsergan-
zungsmittel) nach hochsten
Arzneimittelstandards in Os-
terreich hergestellt und durch-
lauft somit zahlreiche Kontrol-
len.

e Durch die besonders hohe
Dosierung der wirksamen
Nahrstoffe berichten Betrof-
fene von einem tatsédchlich
splrbaren Effekt.

Das naturliche Préaparat ist nur
1x téglich einzunehmen und
daher fir die kurmaBige Ein-
nahme geeignet.

K Produkte zur ion It. 1Q-
VIA Offtake MAT 12/2023 .
Anzeige

TESTWOCHEN

(Dr.Béhm’

Gelenks complex

Nahrungserganzungsmittel

Gilltig fiir Dr. Bohm® Gelenks complex Trinkpulver und Tabletten -
in feilnehmenden Apotheken.
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Reizdarmsyndrom: Mehr
Ruhe im Verdauungstrakt

Jeder fiinfte Osterreicher leidet
an Darmbeschwerden, dem
Reizdarmsyndrom. Die typi-
schen Symptome sind Bauch-
schmerzen, Blahungen, Durch-
falle oder/und Verstopfung,
ohne dass organische Griinde
dafiir gefunden werden kon-
nen. Fir den Reizdarm werden
mehrere Ursachen diskutiert.
Am haufigsten besteht ein Zu-
sammenhang mit Stress und
belastenden Lebensereignis-
sen. Die enge Verbindung zwi-
schen Darm und Nervensystem
hat zu dem Begriff ,,Bauchhirn®
gefithrt. Vorgdnge im Darm
konnen einerseits das Denken
und die Gehirnkapazitét beein-
flussen, andererseits konnen
sich psychische Prozesse direkt
auf den Darm auswirken.

Weiters haben auch immunolo-
gische Prozesse einen Einfluss
auf den Reizdarm. Diese lassen
sich durch einfache Untersu-
chungsverfahren gut nach-
weisen. Der Reizdarm ist nicht
selten auch mit einer Verdande-
rung des Mikrobioms verbun-
den. Dabei ist das natiirliche
Gleichgewicht der Darmbak-
terien gestort und es kann zu
einer Reizung der Darmwand
kommen. Das Reizdarmsyn-
drom ist zudem haufig unter
Patienten mit Fehlerndhrung
oder  Nahrungsmittelunver-
traglichkeiten zu finden. Dabei
kénnen auch typische Anti-
korper im Blut nachgewiesen
werden. Die langere Einnahme
von bestimmten Medikamen-
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Sl A
Yoga kann auch helfen, den Darm
Zu beruhigen. Foto: VGstockstudio/Shutterstock

ten (Antibiotika, Kortison etc.)
kann ebenfalls einen Reizdarm
auslosen.

Therapien in der Praxis

Als erster Therapieansatz er-
folgt der Ausschluss von Nah-
rungsmittelunvertraglichkei-
ten und eine entsprechende
Erndhrungsumstellung. Prin-
zipiell gilt beim Reizdarm: Er-
laubt ist, was bekommt. Auch
die Behebung einer lochrigen
Darmwand (Leaky-Gut) ist bei
Reizdarmpatienten immer
ofters im Focus. Ein weiterer
Schritt kann eine Lebenssti-
landerung und Entspannungs-
therapie mittels Yoga, Qigong
oder autogenem Training der
Darmgesundheit  zutraglich
sein. Dies erfolgt am besten
nach vorheriger Untersuchung
der Zusammensetzung der
Darmbakterien. Damit Probi-
otika auch langfristig wirken
konnen, sind entziindungslin-
dernde und entgiftende sowie
die Darmwand starkende Maf3-
nahmen erforderlich. (red)

Reizdarmfrei mit
MED DARM-REPAIR

Osterreichisches Medizinprodukt:
Gebrauchsanweisung beachten.

¢ lindert Darmbeschwerden
e starkt die Darmwand

Jetzt
- 20 % Aktion

in lhrer Apotheke

PANACEO
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Bewegung gegen das Rheuma

Ein MeinMed-Webinar tiber ein Volksleiden mit vielen Gesichtern

VON MARGIT KOUDELKA

Jeder dritte Osterreicher ist
zumindest zeitweise mit rheu-
matischen Beschwerden kon-
frontiert. Deshalb widmete
MeinMed in Kooperation mit
der Osterreichischen Gesund-
heitskasse diesem Thema ein
Webinar. Der Begriff Rheuma
stammt aus dem Altgriechi-
schen und bezeichnet die Lehre
der Korpersafte. Er beinhaltet
eine ganze Reihe von Erkran-
kungen, die eines gemeinsam
haben: Schmerzen und Ein-
schrankungen des Bewegungs-
apparates. Dabei sind Gelenke,
Knochen und Bindegewebe in
irgendeiner Form vom Krank-
heitsgeschehen betroffen.
Rheumatische Erkrankungen
beschiaftigen Mediziner bereits
seit langem.

Fir die Therapie bedarf es je-
doch eines modernen, inter-
disziplindaren Ansatzes. ,Die

Von Darmmikroben
und dicken Mausen

Die Erndhrung in den Indust-
rielindern ist haufig gepragt
von zu viel Fett und Zucker
sowie zu wenig Ballaststoffen.
Dies kann — ebenso wie ande-
re Faktoren wie die Einnahme
von bestimmten Medikamen-
ten oder genetische Veranla-
gung — zu einer unginstigen
Zusammensetzung der Darm-
flora fiithren. Darmbakterien
entscheiden jedoch mit, wie
anfillig jemand fiir Uberge-
wicht ist. Das zeigen unter an-
derem Untersuchungen mit
Mausen. Die Versuchstiere er-
hielten ungesundes Futter, was
zu einer Verdnderung ihres Mi-
krobioms fiihrte. Nach vier Wo-
chen zeigten sie Anzeichen des
Metabolischen Syndroms: Ge-
wichtszunahme, Insulinresis-
tenz sowie Glukoseintoleranz.
Die Darmflora wies vermehrt
schiadliche Bakterien auf, die
Anzahl bestimmter niitzlicher
Bakterien, die fiir einen gesun-
den Stoffwechsel wichtig sind,
war hingegen reduziert. (mak)

ZUM VIDEO:

Rheumatische Beschwerden sind keine reine Frage des Alters. Auch jiinge-

re Menschen konnen betroffen sein.

Zusammenarbeit zwischen
den Fachgruppen ist besonders
wichtig, um fiir die Patienten
die bestmogliche Therapie zu
finden. Es braucht den Ortho-
paden, Anisthesisten, Psy-
chologen, die Interne und die
Physikalische Medizin sowie
speziell ausgebildetes Pflege-
personal, Physio- und Ergothe-
rapeuten®, erklarte Walpurga
Lick-Schiffer, stellvertretende
Arztliche Direktorin und Or-

Foto: Lopolo/Shutterstock

thopadin vom Landeskranken-
haus Murtal, Standort Stolzal-
pe. Auch die Betroffenen selbst
konnen ein aktiver Teil des
Behandlerteams sein. Als , bes-
te Medizin“ bezeichnet die Or-
thopddin namlich Bewegung,
und die kann ihnen kein Arzt
oder Therapeut abnehmen. Die
gute Nachricht der Referentin
zum Schluss lautete: ,,Es ist nie
zu spdt, mit Bewegung zu be-
ginnen®

Mit lhrem Darm
zur Wunschfigur

OMN:I-BiOTiC® metabolic &
OMNIi-LOGIiC® APFELPEKTIN

AllergoSan

9
OMNI-BiOTiC® metabolic 30 Stk.
Art.-Nr. 82125

6996

120001%43 ||

@ www.omni-biotic.com :

9 "120001%436996

OMNI-LOGIiC® APFELPEKTIN 84 oder 180 Kps.
Art.-Nr. 82126

*Gutscheine giiltig bis 30. Juni 2024. Keine Barablése méglich, pro Person und Packung nur
1 Gutschein einlésbar. Hinweis fiir Apotheken: Eingeloste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-
AuRendienst-Mitarbeiter tibergeben.
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EXPERTENTIPP

Mag. Anita Frauwallner
Darmexpertin

©Foto Fischer Graz

Darm auf ,schlank”
programmieren

Wussten Sie, dass der Weg zur
Wunschfigur tiber den Darm
fiihren kann? Ubergewichtige
Menschen haben eine andere
Bakterienflora als schlanke,
namlich ein Ubermaf an so-
genannten Firmicutes-Bakte-
rien und zu wenige Bactero-
idetes. Firmicutes gelten als
,Dickmacher”, Denn sie holen
selbst aus unverdaulichen
Ballaststoffen noch Kalorien
heraus und speichern diese.
Bacteroidetes hingegen unter-
stiitzen die Ausscheidung von
unverbrauchten Kohlenhyd-
raten. Das macht sie zu , Figur-
schmeichlern®

Mitte im Gleich“gewicht*?
Im Idealfall sind beide Bak-
teriengruppen in einem aus-
gewogenen Verhdltnis im
Darm. Untersuchungen ha-
ben jedoch gezeigt, dass bei
Menschen mit Ubergewicht
Firmicutes deutlich iiberwie-
gen. Die gute Nachricht: Nie-
mand muss eine unglinstige
Bakterienverteilung im Darm
einfach hinnehmen!

Neues Programm fiir Darm
Die richtigen Bakterienstam-
me - vereint in OMNi-BiOTiC®
metabolic — konnen die , Dick-
macher-Bakterien“ aus dem
Darm verdringen. Bewdhrt
hat sich die Kombination mit
OMNI-LOGiC® APFELPEKTIN,
der Lieblingsnahrung der
,Figurschmeichler” im Darm.
Damit vermehren sie sich
und siedeln sich nachhal-
tig im Darm an. Dariiber
hinaus quillt Apfelpektin
nach der Einnahme mit aus-
reichend  Fliissigkeit auf.
omni-biotic.com  WERBUNG

Erhiltlich in Ihrer Apotheke.
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ZUM WEBINAR [™
Frd 5] ™

Auch im Biiro kann man kérperlich
aktiv sein

Foto: Alliance Images/Shutterstock

MeinMed-Webinar
macht fit im Alltag

Karin Schuppe, Fitness- und
Personal Trainerin, erklart am
10. April um 19 Uhr im Mein-
Med-Webinar ,Bewegungs-
ibungen im Alltag®, wie man
sich ganz leicht fit halt. Sie zeigt
verschiedene Ubungen, die
man problemlos in den Alltag
integrieren kann. Laut Weltge-
sundheitsorganisation sollte
man pro Woche etwa 150 bis
300 Minuten (bei intensivem
Training 75 bis 150 Minuten)
korperlich aktiv sein, da Bewe-
gung Krankheiten vorbeugt
und das Sterberisiko um bis zu
40 Prozent senkt. Kooperati-
onspartner ist die Osterreichi-
sche Gesundheitskasse. (juf)
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Bei Himorrhoiden

Hamorrhoiden zdhlen
zu den haufigsten Be-
gleiterscheinungen von
hartem Stuhl bzw. regel-
mafdiger Verstopfung.

Jeder Mensch hat Hamorrho-
iden. Dabei handelt es sich
um Blutgefifle rund um den
Darmausgang. Wer umgangs-
sprachlich von Hamorrhoiden
spricht, meint jedoch vielmehr
eine schmerzhafte Vergrofle-
rung dieser Gefafie. Besonders
héufig treten diese aufgrund
von zu starkem Pressen beim
Toilettengang auf.

Mittlerweile haben sich Ha-
morrhoidialleiden zu einer
regelrechten  Volkskrankheit
entwickelt. Bei genauerem
Hinsehen ist dies auch nicht
verwunderlich - schlief3lich
sind knapp 15 Prozent der er-
wachsenen Osterreicher von
hartem Stuhl bzw. Verstopfung

betroffen, Frauen deutlich hau-
figer als Mdnner. Um gegenzu-
steuern, setzt man am besten
bereits an, bevor es tiberhaupt
erst zur schmerzhaften Vergro-
Rerung der Blutgefdafle kommt
und entsprechende Salben
oder Zipfchen notig werden.
Und zwar bei einer gesunden
Verdauung.

Warum harter Stuhl?

Es gibt unzdhlige Griinde,
warum es zu Verstopfung be-
ziehungsweise hartem Stuhl
kommen kann. Haufig sind All-
tagsstress, hormonelle Umstel-
lungen oder bestimmte Medi-
kamente beteiligt. Bei anderen
ist es aber auch schlichtweg ein
zu haufiges Aufschieben des
Toilettengangs. All diese Fakto-
ren fihren zu einer zu langen
Verweildauer des Stuhls im
Darm. Dort wird ihm laufend
Flussigkeit entzogen und er
wird hart.

Pflanzenkraft bei
Magenbeschwerden

Das Leben ist immer wieder sch\{\_ler verdaulich — einmal ist es zu lippiges Essen,
dann sind es wieder Stress und Uberlastung, die uns im Magen liegen.

Verdauungsbeschwerden  trotz
gesunder Emndhrung  Magen-
Darm-Beschwerden treten

heutzutage immer haufiger trotz
ausgewogener und bewusster
Erndhrung auf. Denn auch Arger,
Stress und Hektik konnen sich auf
den Magen schlagen. Die Verdau-
ung reagiert gereizt und funktio-
niert nicht mehr richtig und es
kommt trotz organisch gesundem
Magen und Darm zu wiederkeh-
renden, krampfartigen Zustanden
im Verdauungstrakt. Ubelkeit,
Magenschmerzen, Vollegefiihl,
Verstopfung oder Durchfall sind
oft die Folge.

Arzneimittel fiir die
Hausapotheke

Wie sehr unser Wohlbefinden von
einem funktionierenden Darm

abhéngt, ist allgemein bekannt.
Medikamente gegen Ubelkeit,
Verstopfung, Durchfall und Co.
sollten in der Hausapotheke
deshalb keinesfalls fehlen. Ideal
ist ein Arzneimittel, welches all
diese  Verdauungsbeschwerden
rasch und wirksam bekédmpft. Ein
besonders wirksames und seit
Jahrzehnten beliebtes Mittel sind
MONTANA HAUSTROPFEN —
eines der dltesten am Markt
befindlichen Arzneimittel.

Vielseitig anwendbar

Die 7 traditionell ver- wendeten
Heilkrduter in  MONTANA
HAUSTROPFEN  sind  die
Losungsformel bei Verdauungs-
problemen. Optimal aufeinander
abgestimmt entfalten sie ihre
Wirkung gegen eine grofle

Bandbreite von Magen- und
Darmbeschwerden rasch und
zuverldssig. Die rein pflanzliche
Arzneispezialitdt fithrt zu einer
Normalisierung und Harmonisie-
rung im Verdauungssystem und

MONTANA
HAUSTROPFEN

Flozaighek zum Ernenmen,
e
Traditicneles pflarafiches Arz-
‘noimittel zur Amwendung bol
sunktionalien Magenbeschwer-
dan und nervisen Verdauungs-
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Besser Ballaststoffe

Ein synthetisches Abfiihrmittel
kann zwar helfen, akuter Ver-
stopfung entgegenzuwirken,
allerdings sollte ein solches
nur in Ausnahmefdllen ver-
wendet werden. Bei hdufigem
Gebrauch kann sich der Darm
namlich daran gewohnen.

,»Mit ausreichender
¢ 8%  Ballaststoffzufuhr
U kann hartem Stuhl

vorgebeugt werden.“

Foto: Privatklinikum Hansa

KARL PHILIPP MRAK-CAAMANO

»,Das kann so weit gehen, dass
er irgendwann stindig den
Reiz von auflen braucht, um
sich zu entleeren. Arztliche
Leitlinien empfehlen daher im
ersten Schritt sanfte Alterna-
tiven: zum Beispiel die Erho-
hung der Ballaststoffzufuhr®,
so Karl Philipp Mrak-Caamano,
Facharzt fiur Allgemeinchirur-

,.Seit Generationen bei
Magen- und Darmbeschwer-
den empfohlen*

- Dr. Gernot Fischer

beruhigt den nervosen Magen.
Die enthaltenen #therischen Ole
wirken windtreibend, krampflo-
send und girungswidrig Dbei
Zersetzungsprozessen im
Magen-Darm-Trakt.

Vertrauen auch Sie auf iiber
90 Jahre Erfahrung und
profitieren Sie von der Kraft
der 7 Heilpflanzen.

Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation,
Arzt oder Apotheker.
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Ballaststoffe

gie und Viszeralchirurgie. Bei
Ballaststoffen handelt es sich
um nichts weiter als bestimm-
te Pflanzenbestandteile. Sie
sind in Obst, Gemiuse oder Sa-
men enthalten. Besonders bal-
laststoffreich sind etwa Apfel,
Pflaumen, Gerstengras, Flohsa-
men oder die Yaconwurzel. Bei
ausreichender Zufuhr regen sie
rasch die Darmbewegung an
und sorgen gleichzeitig wieder
fir eine normale Stuhlkonsis-
tenz.

Kombination empfohlen

Am sinnvollsten ist es, auf
eine Kombination mehrerer
verschiedener Ballaststoffe in
moglichst hoher Dosierung
zuriickzugreifen. Eine grof3 an-
gelegte Studie etwa zeigt: Eine
solche Ballaststoffkombinati-
on erzielt sowohl im Vergleich
zu Placebo als auch zu anderen,
einzelnen Ballaststoffen eine
wesentlich grofiere Verbesse-

Uber Hamorrhoiden spricht nie-
mand gerne. Foto: aleks333/Shutterstock
rung der Stuhlkonsistenz.” Am
besten greift man bei Verstop-
fung und hartem Stuhl also
auf speziell aufeinander abge-
stimmte, pflanzliche Ballast-
stoffkombinationen aus der
Apotheke zurtick. Diese sind
sehr gut vertraglich, haben
keinen Gewohnungseffekt und
konnen somit, wann immer
Bedarf besteht, eingenommen
werden.

Literatur:
*Christodoulides S et al., Aliment Pharmacol Ther 2016;
44 (2):103-16.

Mangelernihrung im Alter:
ein relevantes Problem

Mangelerndhrung im  Alter
fihrt zu Muskelabbau und er-
hohter Sturzneigung, schwicht
das Immunsystem, begilinstigt
Infektionen und beeintrachtigt
die Kognition. Etliche Spital-
seinweisungen und friithzeitige
Pflegebedirftigkeit =~ konnten
vermieden werden, nihme Os-
terreich sich ernsthaft des Pro-
blems an. Das Hilfswerk startet
deshalb eine Initiative gegen
Mangelerndhrung im Alter.

Mangel an Bewusstsein

,Es ist allgemein viel zu wenig
bewusst, wie relevant das Prob-
lem unzureichender Erndhrung
bei dlteren Menschen ist. Wir
wollen mit unserer Initiative
sensibilisieren und informie-
ren, aber auch konkret han-
deln. Daher bieten wir nicht
nur Beratung, Broschiiren und
ein Webportal zum Thema an,
sondern bilden auch wunsere
Fachkrifte gezielt fort und set-

Altere Menschen benétigen alle
wichtigen Néhrstoffe.

Foto: Shutterstock

zen ein Screening-Instrument
ein“ so Elisabeth Anselm, Ge-
schaftsfiihrerin des Hilfswerk
Osterreich. Weitere Infos unter
hilfswerk.at (mak)

Plasma von Spendern
kann Leben retten

Betroffene von Hamophilie ha-
ben einen Gendefekt, der fir ei-
nen Mangel an Gerinnungsfak-
toren verantwortlich ist. Diese
Menschen sind auf Blutspenden
angewiesen. Unter anderem
konnen aus Blutplasma die Ge-
rinnungsfaktoren = gewonnen
werden, die den Betroffenen feh-
len. Inzwischen sind auch Gen-
therapeutika zugelassen, die das
funktionsfahige Gen in einige
Leberzellen einbringen. (fst)
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Dr. Hiillni::"

Darm =
Ballaststoff-Getrédnk e S|

Zur Anregung der
Darmtatigkeit* )
Pflanzliche Ballaststoffe aus ~
*Flohsamen, Gerstengras, g
Pflaume, Apfel plus Kiimmel F
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Spannender Vortrag
rund um Epilepsie

MeinMed lddt gemeinsam mit
der Osterreichischen Gesund-
heitskasse am Montag, 15. April,
ab 19 Uhr in den Van Swieten
Saal der Medizinischen Univer-
sitat (9., Van-Swieten-Gasse 1a).
Bei dem Vortrag geht es um das
Thema ,Was ist Epilepsie und
kann man sie operieren?“. Zur
kostenlose Teilnahme muss
man sich auf www.meinmed.at/
veranstaltung anmelden.




