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Vitamin-C-Sieger
unter den Salaten

Wer regional und saisonal ein-
kauft, tut der Umwelt etwas
Gutes — und der Gesundheit
ebenfalls. Aktuell auch aus hei-
mischem Anbau erhaltlich ist
etwa der Vogerlsalat. Er enthalt
kaum Kalorien, dafiir aber viele
wichtige Nahrstoffe. Was etwa
seinen Vitamin-C-Gehalt be-
trifft, kann kein anderer Blatt-
salat mithalten. Zudem enthalt
er stolze zwei Milligramm Ei-
sen pro 100 Gramm. (mak)

Eisenmangel: Jedes
6. Kind ist betroffen

Die veganen Solarvit® Kids
& Co Jelly Beans enthalten
Vitamin D3 und C fiir ein
gesundes Immunsystem
und Eisen fiir die geistige
Fitness. Mit fruchtigem Erd-
beer-Himbeer-Geschmack.
Fir Kinder ab 4 Jahren und
Erwachsene. Apothekenex-
Klusiv erhaltlich.

www.solarvit.at WERBUNG

Solarvit Kids & CO Jelly Beans mit
Vitamin D3, C und Eisen 9s;_soL_12x1
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Das Gluck auf dem

Bei depressiven Ver-
stimmungen kann die
richtige Kost helfen,
das Gleichgewicht wie-
derzufinden.

VON MARGIT KOUDELKA

Phasen, in denen es einem
nicht so gut geht, man sich nie-
dergeschlagen und antriebslos
oder unruhig und nervos fiihlt,
durchlebt wohl jeder Mensch
mehr oder weniger oft. Solch
depressive  Verstimmungen
konnen Dbeispielsweise ein-
schneidende Lebensereignisse
oder hormonelle Veranderun-
gen als Ursache haben, oder
der Winterblues driickt auf
das Gemit. Frauen sind davon
deutlich héaufiger betroffen.
Um die innere Balance wieder-
zufinden, ist ein gesunder Le-
bensstil mit guter Selbstfiirsor-
ge ratsam. Eine wichtige Rolle
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Rezeptfreiin Ihrer Apotheke!

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren

Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Niisse liefern wertvolle Fette und Aminosauren. Der Verzehr von 30

Gramm pro Tag gilt als protektiv beziiglich Depressionen.

spielt dabei die Erndhrung,
denn Kost und Psyche stehen
in engem Zusammenhang. Da-
mit beschaftigt sich unter an-
derem die Erndhrungspsychia-
trie (,Nutritional Psychiatry®).

Der Magen-Darm-Trakt ist mit
einem eigenen Nervensystem
ausgestattet, das beispielswei-
se die zugefiihrten Lebensmit-
tel auf ihre Néhrstoffzusam-

Schluss mit dem ewigen Griibeln!

Jeder von uns kennt Lebensphasen, in denen uns Angste und Sorgen
plagen. Wenn wir uns verstimmt, unruhig und antriebslos

fiihlen leidet auch der Schlaf darunter.
Jetzt kann Sie SafrasanERWO unterstiitzen.
Die besondere Kombination von Safran und
Griffonia unterstiitzt Ihre innere Balance.
Mit SafrasanERWO wechseln Sie wieder

auf die Sonnenseite des Lebens.

Mit nur einer Kapsel am Tag.

Rezeptfrei in Ihrer Apotheke.

Saffwuw JERWO
fur innere Balance & positive Stimmung

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene und abwechslungsreic|
Ernahrung sowie eine gesunde Lebensweise. | Saf_023_0127_Ins

WIRKUNG VON
'] SAFRAN DURCH
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www.safrasanerwo.at
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mensetzung hin analysiert,
Ausscheidungsprozesse koor-
diniert und die Inmunantwort
beeinflusst. Bauch und Kopf
kommunizieren  kontinuier-
lich entlang der Darm-Gehirn-
Achse miteinander - tiber Ner-
venbahnen, Hormone oder
auch Stoffwechselprodukte der
Darmbakterien. Dieses System
hingt eng mit verschiedenen

Epilepsie: Was tun
bei einem Anfall?

Nach Schlaganfall und Demenz
ist Epilepsie die dritthdufigste
neurologische Erkrankung. Bei
dieser chronischen Krankheit
kommt es durch exzessive Ent-
ladung von Nervenzellen im
Gehirn zu sich wiederholenden
Krampfanfillen.

Bei einem Anfall eines Mit-
menschen gilt es, Ruhe zu
bewahren und richtig zu re-
agieren. Der Platz rund um
den Bewusstlosen sollte rasch
freigemacht und der Kopf auf
eine weiche Unterlage gebettet
werden, um das Verletzungs-
risiko zu minimieren. Einen-
gende Kleidung ist zu lockern.
Zudem sollte man den Anfall
beobachten. Ab einer Anfalls-
dauer von drei Minuten muss
arztliche Hilfe veranlasst wer-
den. Auf keinen Fall ist es rat-
sam, die Lage des Patienten zu
verandern, ihm einen Beif3keil
zwischen die Zahne zu zwan-
gen oder gar zu versuchen, den
Anfall durch Gegenhalten zu
unterdriicken. (mak)
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Teller

Prozessen zusammen: Hier
werden nicht nur Hungerge-
fihl und Appetit gesteuert,
sondern auch Stimmungslage
und Emotionen beeinflusst.
,Mittlerweile gibt es eine {iber-
zeugende  wissenschaftliche
Evidenz, dass bestimmte Nah-
rungsmittel die psychische
Gesundheit positiv beeinflus-
sen konnen“, so Sabrina Morkl,
Fachédrztin fur Psychiatrie und
psychotherapeutische = Medi-
zin an der Med-Uni Graz. Dazu
zahlen beispielsweise Lebens-
mittel mit hohem Ballaststoff-
gehalt, fermentierte Produkte,
gewisse Eiweifle — wie Tyrosin
und L-Tryptophan als Grundla-
ge fiir die Bildung der Nerven-
botenstoffe Serotonin, Dopa-
min und Noradrenalin — und
Omega-3-Fettsauren. Auch
manchen Gewiirzen wie etwa
Safran oder Kurkuma wird ein
antidepressiver Effekt zuge-
schrieben.
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Sich selbst und andere schiitzen

Der Impfplan Osterreich 2023/2024 gibt evidenzbasierte Empfehlungen

,Schutzimpfungen gehoéren zu
den wichtigsten, wirksamsten
praventiven Mafinahmen in
der Medizin®, heif3t es im Impf-
plan des Gesundheitsministe-
riums. Er wird laufend aktuali-
siert und gibt einen Uberblick
uber zur Verfligung stehen-
de Impfungen. Im Rahmen
des ,kostenfreien Impfpro-
gramms”“ werden die meisten
impfpraventablen Krankheiten
im Kindes- und Jugendalter ab-
gedeckt. Aber auch dartiber hi-
nausgehende Impfungen sind
fir den individuellen Schutz
- zum Teil ebenso fiir den Ge-
meinschaftsschutz - bedeu-
tend und daher empfohlen.

Masern und Co: Dranbleiben
Die Covid-19-Impfungen haben
laut dem aktuellen Impfplan
gezeigt, dass Vakzine Men-
schenleben retten. Allerdings
gerieten dabei andere Impfun-
gen mitunter aus dem Fokus.

Noch ist Grippesaison:
Was vor Infektion schiitzt

Noch ist Winterzeit und somit
Grippe- und Erkaltungssaison,
welche in Osterreich mit De-
zember beginnt und bis Marz
andauert. Eine echte Grippe ist
nicht nur mihsam, sondern
kann auch schwerwiegende
Folgen haben, die einen Kran-
kenhausaufenthalt erfordern.
Doch wie erkennt man, dass
man sich angesteckt hat? Zu
den typischen Symptomen
zdhlen Fieber (iiber 38,5 Grad),
Husten, Muskel- und Kopf-
schmerzen, Schiittelfrost und
ein plotzlicher Beginn. Virus-
haltige Tropfchen, die durch
Husten oder Niesen verteilt
werden, Ubertragen die Erre-
ger. Die Zahl der Influenzafille
ist in dieser Wintersaison deut-
lich hoher als vor zwei Jahren.
Das ist nicht verwunderlich,
weil 2021/2022 Covid-19-be-
dingt sehr genau auf Hygiene
geachtet wurde, um eine An-
steckung zu vermeiden. Maf3-

Die Grippewelle hat Osterreich
noch fest im Griff.

Foto: Shutterstock

nahmen wie Handewaschen,
Verzicht aufs Hindeschiitteln
und Vermeidung des Kontakts
mit Erkrankten fihrten zur
Reduktion der Covid-19-Fille.
Optimal ware es, diese Ange-
wohnheiten beizubehalten.
Solche einfachen Methoden
verhindern Infektionen, die
sowohl lastig als auch gravie-
rend sein konnen, und tragen
dazu bei, die hohe Anzahl der
Grippefille dieser Wintersai-
son zu senken. (msa)

So sind derzeit vor allem wie-
der Bemithungen notwendig,
das Erkrankungsrisiko in Be-
zug auf Keuchhusten, Masern
und Influenza zu reduzieren.

Wesentliche Neuerungen
Anderungen und Aktualisie-
rungen betreffen unter ande-
rem Covid-19. Die kostenfreie
Impfung ist ab dem vollen-
deten sechsten Lebensmonat
moglich, bevorzugt empfohlen
wird sie Personen mit einem
erhohten Risiko eines schwe-
ren Krankheitsverlaufs.

Ein neues Kapitel widmet sich
dem Respiratorischen Synzyti-
al-Virus (RSV). Etwa gibt es seit
Herbst 2023 einen Impfstoff
flir Schwangere — zum passiven
Schutz des Babys — sowie zwei
Impfstoffe fiir Personen ab
dem vollendeten 60. Lebens-
jahr — zur Vermeidung von
RSV-bedingten Erkrankungen
der unteren Atemwege.

Arztliche Kontakte nutzen, um den
Impfstatus zu Prﬁfen. Foto: Shutterstock
Neu Einzug gefunden hat auch
ein Kapitel zum Dengue-Fie-
ber, gegen welches seit letztem
Jahr eine Reiseimpfung zur
Verfugung steht. Derzeit gibt
es aufgrund der begrenzten
Datenlage keine allgemeine
Impfempfehlung fiir Reisen in
Endemiegebiete. Zum Beispiel
konnen Personen mit durchge-
machter Dengue-Virus-Infekti-
on vor Reisen in Risikogebiete
geimpft werden. (as)

Erkaltung? Erste Anzeichen?

Imupret®
Dragees

50 R
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/@ Starkt die Immunabwehr
/@ Bekampft Erkaltungserreger
/@ Mildert den Erkaltungsverlauf

Sag STOP zur Erkaltung!

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation,
Arzt oder Apotheker. Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den
genannten Anwendungsgebieten beruht ausschlieBlich auf langjahriger Verwendung.



Thema der Woche: Cholesterin & Co.

Herzspezialisten empfehlen Omega 3

Zu hohe Blutfettwerte kénnen das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhéhen. Unterstiitzung
bietet die Einnahme von Omega-3-Fettsauren.

Bei zu hohen Blutfettwerten kén-
nen sich Ablagerungen in den
BlutgefaBen bilden und dort zu
Verengungen und im schlimms-
ten Fall zum Verschluss fuhren.
Dies wiederum kann ernste Fol-
gen fir Herz und Gehirn haben.
Zahlreiche Studien zeigen hier
den Nutzen von Omega-3-Fett-
sduren: Sie tragen bei ausrei-
chender Zufuhr zu normalen
Blutfettwerten bei. Da der Kor-
per diese wichtigen Fettsduren
aber nicht selbst bilden kann,
missen sie von auBen zugefihrt
werden.

Klare Empfehlung

Erst vor kurzem haben Forscher
der American Heart Association
klar Stellung bezogen: Bei leicht
erhdhten Blutfettwerten (Triglyce-
riden) kénnte aus ihrer Sicht die
Einnahme von Omega 3 in ent-
sprechend hoher Dosierung be-
reits ausreichend sein. Bei stark
erhdhten Werten verordnet der
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Arzt zwar ohnehin Cholesterin-
senker (sogenannte ,Statine”),
doch auch hier empfiehlt sich eine
zusétzliche Unterstiitzung mit den
gesunden Fettsauren.

Empfehlung aus

der Apotheke

Problematisch: In der 0&sterrei-
chischen Kuche ist der Anteil an
Omega-3-Fettsduren traditionell
eher gering. Um den erhdhten Be-
darf zu decken, raten Experten da-
her zu hochdosierten Nahrungs-
erganzungsmitteln.  Osterreichs
Apotheker empfehlen hier am
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haufigsten die Omega 3 Kapseln
der Osterreichischen Qualitats-
marke Dr. Bohm® — unter anderem
wegen der folgenden Griinde:

e Dank des hochsten Omega-3-
Gehalts am Markt (89%) sind
taglich weniger Kapseln einzu-
nehmen

¢ Die Kapseln sind leicht zu schlu-
cken und verursachen weder
fischiges AufstoBen noch einen
unangenehmen Geruch, wie
man es etwa vom Fischdl aus
der Flasche kennt.

e Das Préparat enthélt zusatzlich
Coenzym Q10, was gerade dann
sinnvoll ist, wenn Cholesterin-
senker (Statine) eingenommen
werden. Diese hemmen namlich
die kérpereigene Produktion von
Coenzym Q10, wodurch es zu
Mudigkeit und Energielosigkeit
kommen kann. Eine zusétzliche
Zufuhr ist daher sinnvoll.

JETZT SPAREN

(Dr. Bohm*)

Omega 3 complex

850 mgKapsen

Normale Blutfettwerts, Blotdruck

Nahrungserganzungsmittel

-20%

Rabatt

auf Dr. Bohm® Omega 3 complex und
Omega 3 vegan - gliltig bis 29.02.2024
in teilnehmenden Apotheken.

Kaltes Wetter - raue Hiande?

In der kalten Jahreszeit
hinterlassen Nasse, Kalte
und trockene Heizungs-
luft schnell spuren auf
der Haut.

Besonders stark merkt man dies
an Stellen, die ohnehin Uber we-
niger Talgdrisen verfligen, wie
Handen, Ellbogen oder im Ge-
sicht: Es bilden sich trockene
Stellen, die jucken, schuppen
und im schlimmsten Fall einrei-
Ben kdnnen.

Viele machen die Erfahrung,
dass hier handelstbliche Lotio-
nen nicht mehr ausreichen, um
die Haut mit gentigend Feuch-
tigkeit und Pflegestoffen zu ver-
sorgen. Eine reichhaltigere Pfle-

ge ist notwendig. Speziell fir
sehr trockene, empfindliche und
oft schon gerdtete Hautstellen
wurde die Lasepton® Regene-
rations-Creme entwickelt. Sie

kommt aus der medizinischen
Hautpflege und enthalt neben
pflanzlichen Olen aus Wildrose,
Mandel und Olive auch hautbe-
ruhigendes Dexpanthenol sowie

Defensil® — ein pflanzlicher Wirk-
stoff, der Rétungen und Irritati-
onen entgegenwirkt. Die spezi-
elle Kombination zeichnet sich
dadurch aus, dass sie die Haut
intensiv pflegt, die Hautbarriere
starkt und die Regeneration der
obersten Hautschicht anregt.

Fragen Sie in lhrer Apotheke gezielt
nach der Lasepton® Regenerations-
Creme. Falls nicht lagernd, kann sie
schnell und einfach fir Sie bestellt
werden.

Fir lhren Apotheker %
: Lasepton®Regenerations-Creme

REGENERATIONS
CREME

ANZEIGE



Ofter vergesslich?
,Wir tun jetzt schon
etwas fiir unser
Geddchtnis”

Vergesslichkeit ist ein
vollig naturlicher
Prozess. Das heif3t
aber nicht, dass man
sie einfach so
hinnehmen muss.

Viele kennen es: Man verlegt
den Schlussel, vergisst auf die
Schnelle Namen oder ist sich
nicht mehr sicher, ob man den
Herd abgedreht hat. Keine Sorge:
Manchmal etwas zu vergessen
ist ganz normal. Mit den Jahren
kénnen sich die unangenehmen
Situationen aber langsam héau-
fen. Jetzt sollten wir uns einen

Ruck geben, und etwas firs

Gedachtnis tun.

Unterstiitzung aus der Apotheke
Neben ausreichender Bewegung
an der frischen Luft und regelmé-
Bigen sozialen Kontakten emp-
fiehlt sich vor allem die Zufuhr
wichtiger Gehirnbausteine Uber
die Erndhrung bzw. - noch ein-
facher — Uber hochwertige Nah-
rungserganzungsmittel. Das mit
Abstand meistgekaufte Produkt in
der Apotheke ist in diesem Zusam-
menhang Dr. B6hm® Gedéachtnis
aktiv*. Es enthdlt unter anderem
einen Spezialextrakt aus der Cur-
cuma-Wurzel, der nachweislich
die Gedéachtnisleistung verbessert'

und darlber hinaus auch lang-
fristig zu einer gesunden Gehirn-
alterung beitrégt.2 Der Grund: Er
reduziert den Anteil jener Proteine
im Blut, die im Gehirn unerwiinsch-
te Ablagerungen bilden kénnen.

Dranbleiben zahlt sich aus

Wichtig fir einen spirbaren Er-
folg ist die konsequente Einnah-
me Uber mehrere Monate. Wie
die meisten anderen naturlichen
Wirkstoffe missen sich auch
jene in Dr. Bohm® Gedé&chtnis
aktiv erst im Korper anreichern,
bevor sie ihre volle Wirkung ent-
falten. Fir eine nachhaltige Unter-
stltzung bei Vergesslichkeit sollte
die Einnahme also langerfristig er-

folgen. Dank der ausgezeichneten
Vertréglichkeit und der Tagesdosis
von nur einer Kapsel ist dies kein
Problem.

Hochste Qualitit -

entwickelt in Osterreich

Dr. Bohm® Gedachtnis aktiv unter-
stlitzt nicht nur das Gedéachtnis,
sondern steht auch flir hochste
Qualitat aus Osterreich. Als Pro-
dukt der flihrenden Osterreichi-
schen Apothekenmarke Dr. B6hm®
wird das Nahrungsergédnzungs-
mittel nach hochsten Arzneimittel-
standards produziert und durch-
lauft dabei zahlreiche Kontrollen
hinsichtlich Qualitdt und Sicher-
heit. Fragen Sie in lhrer Apotheke
danach!

Die Nr. 1* bei
Vergesslichkeit

( i)r_;:l:m
Gedachtnis aktiv &

Merkfhigkeit und Erinnerung

"Cox KH et al. J Psychopharmacol. 2015 May;29(5):642-51.
2DiSilvestro RA. Nutr J. 2012 Sep 26;11:79.
*It. 1QVIA, OTC Cube, 05G1, MAT 11/23.

Natiirlich fiir ein starkes Herz

(\

Unser Herz arbeitet 24 Stunden
am Tag ohne Pause und hélt so
den Kreislauf aufrecht — ganz
ohne, dass wir es bemerken.
Erst wenn es einmal schwéchelt,
kann es zu unangenehmen An-
zeichen wie Herzrasen, Kreis-
laufschwache oder Mudigkeit
kommen. In diesem Fall gilt es,
das Herz-Kreislauf-System zu
unterstlitzen — am besten auf na-
tUrliche Weise.

ANZEIGE

Pflanzliche Hilfe

Seit Jahren hat sich hier be-
sonders ein pflanzliches Mittel
bewédhrt: Die Apozema® Nr. 18
Herz- und Kreislauftropfen. Sie
enthalten bewahrte Heilpflan-
zen wie Kampfer, Nieswurz
oder WeiBdorn, die das Herz
entlasten und den Kreislauf
unterstitzen.

Die Tropfen bieten verlassliche
Hilfe bei:

e Kreislaufproblemen

e Schwindel-
zusténden RN
e | eichten Herz- .
beschwerden  _ApPOZEMA_
wie Herzrasen Harzs dnd
Kreislauf
Rezeptfrei in Ihrer Camphora complex
Apotheke erhiltlich Ni. 18-Tropfen

Uber Wirkung und mégliche
unterwiinschte ~ Wirkungen
informieren  Gebrauchsinfor
mation, Arzt oder Apotheker.

Homoopathische
Arzneispezialitat

/
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Sie kénnen nicht einschlafen
oder wachen nachts immer
wieder auf? Die meisten Ein-
und Durchschlafprobleme
sind auf alltagliche Stressfak-
toren zuriickzufiihren. Genau
in diesen Féllen sollte man es
vor der Einnahme chemischer
Schlafmittel mit einer natiirli-
chen Option versuchen.

Genau hier setzt die rein pflanzli-
che Schlafformel der Dr. B6hm®
Ein- und Durchschlaf Dragees
an. Sie enthalt neben schlaffor-
derndem Baldrian auch die be-
ruhigenden und entspannenden
Heilpflanzen Passionsblume und
Melisse — diese helfen gerade

-
APOTHEKEN-TIPP

REIN PFLANZLICHER
SCHLAFHELFER

bei stressbedingten Schlafbe-
schwerden dabei, sanft zur Ruhe
zu kommen und abzuschalten.

¢ |deal dosiert

e Gut vertraglich

¢ FUr die Langzeiteinnahme
geeignet

Orinoim)
Ein-und Durchschlaf
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Schlafstorungen = i
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Traditionelles pflanzliches Arzneimittel

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren

i ion, Arzt oder Ap . Die dieses
traditionellen I Arzneimittels in den Anwen-
dungsgebieten beruht ausschlieBlich auf langjéhriger Verwendung.

Rezeptfrei in lhrer Apotheke



