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Trotz Herzschwache aktiv bleiben

Uber Herzinsuffizienz und die Scheu vor sportlicher Aktivitat

VON MARGIT KOUDELKA

Etwa 300.000 Osterreicher
sind von Herzschwache be-
troffen. Sie kann grundsitz-
lich in jedem Alter entstehen,
wesentlich hdufiger jedoch im
hoheren Lebensalter. 80 Pro-
zent der Herzinsuffizienzpati-
enten sind 65 Jahre oder ilter.
Die charakteristischen Symp-
tome der Herzinsuffizienz sind
Leistungsminderung, Atemnot
und Beinschwellungen. Weite-
re mogliche Symptome stellen
Schwindelanfalle, pfeifende
Atmung und Husten dar. Zu
einem wesentlichen Teil ist das
schwache Herz einem unge-
sunden Lebensstil geschuldet.
Ubergewicht, eine unglinstige
Erndhrung und Bewegungs-
mangel, Rauchen sowie hohe
Blutdruck- und Cholesterin-
werte erhohen das Risiko,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu erleiden.

Ein Teufelskreis

Bis in die 1990er Jahre wurde
Menschen mit Herzinsuffizi-
enz zu Schonung und Verzicht
auf korperliche Aktivitdt gera-
ten. Es galt die Annahme, das
Herz schaffe es nicht mehr,
das Blut ausreichend durch
den Korper zu pumpen. Diese
Theorie ist jedoch ldngst tiber-
holt. Vielmehr gilt mittlerweile
als erwiesen, dass ein richtig
abgestimmtes Training die
Symptome der Herzschwiche
lindern, den Verlauf positiv be-
einflussen und das Herz kraf-
tigen kann. Doch ist es fiir die
Betroffenen gar nicht so ein-
fach, sich zu sportlicher Akti-
vitdt zu Uberwinden. Deutsche
Forscher konnten nachweisen,
dass Menschen mit Herzinsuf-
fizienz Bewegung nicht wegen
einer grundsitzlichen Abnei-
gung gegen sportliche Aktivi-
tat ablehnen. Das Vermeiden
von Bewegung ist vielmehr auf

Sportverletzungen zu vermeiden.

Gut vorbereiten: Richtiges Aufwiarmen und Dehniibungen kdnnen helfen,

Foto: unsplash.com

Verletzungen beim Sport:
Zerrung, Prellung & Co.

Sportverletzungen fihren
hédufig zu Schmerzen, die so-
wohl akut als auch chronisch
sein konnen. Typische Ursa-
chen sind Uberlastung, eine
falsche Technik oder Unfille.
Betroffen sind die Muskeln,
Bander und Gelenke. Schmer-
zen stellen ein Warnsignal des
Korpers dar und sollten ernst
genommen werden. Kommt
es zu einer Sportverletzung,
sollten Sofortmafdinahmen

wie Ruhe, Kithlung und Hoch-
lagerung des betroffenen Kor-
perteils ergriffen werden. Ge-
gebenenfalls kann ein rasch
wirksames Schmerzmittel
eingenommen werden. Bei
anhaltenden oder starken
Schmerzen ist eine arztliche
Untersuchung wichtig. Vor-
beugen lasst sich einer Sport-
verletzung durch richtiges
Aufwirmen und angemesse-
ne Belastung. (mak)
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Moderates Training ist bei Herz-
schwiche ratsam. Foto: Unsplash
die Herzinsuffizienz zuriickzu-
fihren. Geraten Personen mit
Herzinsuffizienz beim Training
aufler Atem, haben sie Angst,
es konne zu viel fiir das Herz
werden. In der Folge vermei-
den sie Bewegung. Menschen
mit Herzschwiche sollten mit
ihrem Arzt dariiber sprechen.
Denn wenn man versteht, dass
Bewegung die Herzfunktion
stabilisiert, ist die Motivation
oft hoher und die Angst gerin-
ger.
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Intensive
Linderung
trockener

ROHTO®
DRYAID®

Befeuchtende Augentropfen
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Exklusiv
in lhrer
Apotheke!

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen dieses Medizinproduktes informieren
Gebr isung, Arzt oder Apothek

ROHT-051-25/1/02052025

BEI SCHMERZEN SCHNELLER
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Cholesterinsenker, Omega 3
und Coenzym Q10

EXPERTENRAT: Sie fragen — Experten antworten

Unser Experte Dr. rer. nat. Kompek erklart, warum es sinnvoll ist, cholesterinsenkende Medikamente in
Kombination mit Omega 3 und Coenzym Q10 einzunehmen und worauf man besonders achten soll.

Cholesterin ist grundsatzlich
nicht schlecht. FlieBt jedoch zu
viel davon durch die Blutbahnen,
kann das zu GefédBverengungen
und in der Folge zu Bluthoch-
druck und einem erhéhten Ri-
siko fUr Herzinfarkt und Schlag-
anfall fiihren. Arzte verschreiben
in der Regel Cholesterinsenker
(Statine), die weitere Ablagerun-
gen vermeiden sollen.

Fast 1 Million Osterreicher
nimmt Cholesterinsenker ein

Durch deren Einnahme wird
jedoch nicht nur der Choles-
terinspiegel gesenkt, sondern
auch die Eigenproduktion von
Coenzym Q10 gehemmt. Diese
wichtige kérpereigene Substanz

ist aber wesentlich fur die Ener-
gieversorgung der Muskelzellen
und die Leistungsfahigkeit des
Herzens.

Frage: Herr Dr. Kompek, ich habe
gehort, dass die zusdtzliche Ein-
nahme von Omega-3-Fettsduren
sinnvoll ist, wenn ich Statine
einnehme? Welche Vorteile hat
das fiir mich?

Studien zeigen, dass sich durch
eine Einnahme von Omega-
3-Praparaten (idealerweise plus
Coenzym Q10) in Kombination
mit Statinen, die cholesterinsen-
kende Wirkung der Medikamen-
te verbessert.

Frage: Worauf muss ich beim
Kauf eines Omega-3- Produk-
tes achten?

Bedeutend ist eine mdglichst
hohe Dosierung der beiden
wichtigsten Omega-3-Fett-
sauren EPA und DHA. Am
besten erreicht man eine sol-
che mit einem natirlichen
Fischoél-Konzentrat in  Kap-
seln. Im Vergleich zu reinem
Fischdl aus der Flasche ent-
halt ein solches in der Regel
bis zu viermal so viel EPA und
DHA. Positiver Nebeneffekt:
Bei magensaftstabilen Kap-
seln entféllt auch der lastige
Fischgeruch.

Mein Tipp

Das meistverkaufte Produkt*
in der Apotheke sind in diesem
Zusammenhang die Omega-3-
Kapseln von Dr. Bohm® -
wobei der Erfolg einerseits am

(Dr.Bohm®

Omega 3 complex

Nahrungserganzungsmittel

hohen Omega-3-Gehalt und an-
dererseits an der Kombination
mit Coenzym Q10 liegt. Als For-
schungs- & Entwicklungsleiter bei
Dr. B6hm® erhalte ich dazu regel-
maBig positive Rickmeldungen
von Apothekern und Kunden.

* Apothekenabsatz Cholesterinsenkende Prod. (OTC, 10F)
Lt. 1QVIA CombOfftake MAT 04/2025.

ACHTUNG: Gelsenalarm!
Schnelle Hilfe bei Juckreiz

Jetzt haben lastige Gelsen
wieder Hochsaison. Auch
wenn ihre Stiche meist
harmlos sind - das
anschlieBende
Jucken kénnte
einen verriickt
machen.

J

Gelsen werden durch unsere Atem-
luft sowie von Koérperwarme und
Schwei  angelockt. Besonders
Frauen und Kinder ziehen Gelsen
nahezu magisch an, da deren Haut
im Durchschnitt mehr Warme abgibt
als jene der Méanner.

Warum jucken

die Stiche iiberhaupt?

Sofort nach dem Stich injizieren die
gefligelten Plagegeister ein spe-
zielles Sekret in die winzige
Wunde, wodurch unser Blut
nicht gerinnt und sie in Ruhe
das Blut saugen kénnen.
Dieses Sekret 16st gleich-
zeitig in unserer Haut eine
allergische Reaktion aus — der Stich
schwillt an und juckt.

Kiihlen statt Kratzen

Reflexartig beginnt man zu kratzen.
Das verschlimmert den Juckreiz aber
nur und im schlimmsten Fall kann sich
der Stich dadurch auch entziinden.

ab2
Jahren

Daher empfiehlt es sich, stattdessen
ein kihlendes Gel aufzutragen - z. B.
Insecticum® aus der Apotheke.
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Es wirkt rasch und 3-fach bei
Insektenstichen (Gelsen, Bienen,
Wespen,..):

1 ] Lindert den Juckreiz
2] St cen Sehmere
3]

Fiir Kinder ab 2 Jahren
und Erwachsene.

ez
Q
R
c9
T
= <
‘T &
m Cc

' Insecticu

Arzneimittel

Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen infor-
mieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

ANZEIGE



»Ich lag oft stundenlang wach”

Immer mehr Osterreicher
klagen liber Einschlaf-
stérungen und unruhige
Nachte. Was kann man
tun, um endlich wieder
erholt in den Tag zu
starten?

Was hilft wirklich, um abends wie-
der zur Ruhe zu kommen und mor-
gens erholt aufzuwachen? Diese
Frage beschaftigt viele Betroffene.
Einer von ihnen ist Hannes Edler
(45)%, der sich selbst als schlechten

Schléfer bezeichnet. ,Ich lag oft
stundenlang wach, mein Verstand
versuchte alles abzuhaken, wozu
er tagslber nicht gekommen war.”

Nachts schlaflos,

tagsiiber erschopft

Durch den Stress und die Belas-
tungen, die wir tagsiber erleben,
beginnen die Gedanken abends
oft zu kreisen und an erholsamen
Schlaf ist nicht mehr zu denken.
»,Das Grlbeln wurde dann schnell
zu einer Art Verzweiflung oder
auch Arger. Manchmal fragte
ich mich, wie lange ich das noch

durchhalten kann.” Am néchsten
Tag machten sich dann stets aufs
Neue Mudigkeit und Erschépfung
breit: ,,lch wusste: So geht es nicht
weiter.“ Bevor Herr Edler jedoch
zu chemischen Schlafmitteln griff,
entschied er sich, eine sanfte Al-
ternative auszuprobieren.

Anwender und

Apotheker iiberzeugt

In der Apotheke wurde ihm der
Ein- und Durchschlaf akut Spray
von Dr. B6hm® empfohlen. Der
Spray vereint Melatonin (den
kérpereigenen Schlafbotenstoff)
flr rasches Einschlafen mit Xan-
thohumol (aus dem Hopfen) zur
Entspannung. Dadurch wirkt er
umfassend und mehrfach:

1. Schneller einschlafen (Melatonin)

2. Weniger Gedankenkreisen
(beruhigender Hopfen)

3. Fiir entspanntes Durchschlafen

Die Anwendung ist einfach und
unkompliziert: 1-2 SprihstoBe
direkt unter die Zunge, etwa eine
halbe Stunde vor dem Zubettge-
hen. Da der Spray zuckerfrei ist
kann er auch nach dem Zahne-
putzen — oder bei nachtlichem
Aufwachen - angewendet wer-
den. All diese Grinde machen
das apotheken-exklusive Pro-
dukt zum meistgekauften Schlaf-

spray am Markt.” P i

e Bihm’

Ein-und
Durchschlaf
akut

Meistgekauft
in Osterreich

*Name und Alter geandert;
**Apothekenabsatz Schlafmittel-
markt 13A3Z It. 1QVIA Osterreich
OTC Offtake MAT 03 2025

Hannes Edler:

Top Produkt!
Endlich wieder ruhige Nachte...
Dankeschon, Dr. BOhm®!“

Harter Stuhl
bei Kindern?

Im hektischen Familien-
alltag bleibt oft wenig
Zeit fiir ausgewogene
Mahlzeiten und somit
eine ballaststoffreiche
Ernahrung.

Harter Stuhl kann somit fiir alle
Familienmitglieder zum Thema
werden — sowohl fir Erwachse-
ne als auch fir Kinder. Gerade bei
Kindern wird harter Stuhl schnell
zur hartnackigen Verstopfung. Auf-
grund von Scham oder der Angst
vor Schmerzen wird der Stuhl-
gang teils aktiv zurlickgehalten —
was das Problem nur verschlim-
mert. Damit es erst gar nicht dazu
kommt, kbnnen Eltern friih mit einer
ausreichenden  Ballaststoffzufuhr
gegensteuern.

Genau hier setzt Dr. B6hm® Darm
aktiv Junior & Co an. Das wohl-
schmeckende fruchtige Getrénk

ANZEIGE

mit 5 speziellen pflanzlichen Bal-
laststoffen sorgt flr einen normalen
Stuhlgang* - schon ab 4 Jahren:

¢ Angenehm weicher Stuhl
dank Flohsamen*

e | eichte und regelméBige
Darmentleerung

e Fruchtiger Geschmack -
wird gern getrunken
Darm aktiv

Ab 4
\ Jahren
Junior & Co
zur Anregung der Darmtatigkeit™

- -

(Dr. Bahm®)

Ballaststoff-Getrank

Da die Haut an unseren FiiBen
nur liber wenige Talgdriisen
verfiigt, trocknet sie haufig
aus. Durch Druck oder Rei-
bung entsteht dann schnell
lastige Hornhaut.

Um die FuBe wieder mit Feuch-
tigkeit zu versorgen, ist eine
FuBcreme mit den richtigen In-
haltsstoffen erforderlich. Ent-
scheidend ist hier vor allem ein
hoher Anteil an Urea (Harnstoff).
Dieser Wirkstoff hilft der Haut,
Feuchtigkeit zu binden und zu
speichern, und [6st zusétzlich
auf sanfte Weise abgestorbene
Hautzellen und Verhornungen.
Die in Apotheken meistverkaufte
FuBcreme kommt von Lasepton®.
Die Osterreichische Qualitats-
marke hat eine Formel entwickelt,
die tatsdchlich eine splrbare
Pflegewirkung bei Hornhaut und
trockenen FuBen zeigt:

Apotheken-Tipp A
bei Hornhaut

e Hoher Urea-Gehalt (12%) l6st
sanft bestehende Hornhaut.

e Ole aus Avocado & Olive dienen
als Feuchtigkeitsspender.

e Zieht rasch ein & klebt nicht.

AUCH ZUR

FUSSPFLEGE BEI
DIABETES GEEIGNET

Fuss cReme (i Lasepton

WIOTWSHE HAITP ARG

Fir lhren Apotheker: PZN 4036822
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Die Wirkungen des
Johanniskrauts

Foto: Pixabay.com

Das Johanniskraut ist eine
traditionelle Heilpflanze, die
vor allem bei leichten bis mit-
telschweren Depressionen
eingesetzt wird. Die Inhalts-
stoffe, insbesondere Hyperi-
cin und Hyperforin, wirken
stimmungsaufhellend und
beruhigend. Zudem wird Jo-
hanniskraut bei Nervositat,
Schlafstorungen und leichten
Hautverletzungen angewen-
det. Wichtig ist es allerdings,
mogliche Wechselwirkungen
mit Medikamenten zu beach-
ten. Auch beeintrichtigt Johan-
niskraut den korpereigenen
Sonnenschutz. (mak)
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Welche Leute Gelsen
besonders anlocken

Studien bestatigen
eine unfaire Wahrheit.
Manche Personen sind
tatsachlich regelrechte
Miickenmagneten.

Gelsen sind nicht nur eine Som-
merplage, sondern auch ein glo-
bales Problem. Ihr Stich kann
namlich gefahrliche Krankhei-
ten Ubertragen. Allerdings lockt
nicht jeder die Insekten gleich
stark an. Einen grolen Einfluss
hat der Korpergeruch. Anhand
des Duftes unterscheiden M-
cken unter anderem Menschen
von Pflanzen. Der Versuch, den
eigenen Geruch zu tiberdecken,
uberlistet Gelsen jedoch nicht
immer. Viele Seifen haben zwar
vorrangig pflanzliche Noten,
aber die passende Kombination
mit dem Eigengeruch ist von-

noten. Eine Studie zeigt, dass
Seifen mit Limonene, einem an
sich abschreckenden Stoff, sogar
bei vielen Probanden die Plage
verschlimmern. Wird man oft-
mals gestochen, kann ein Sei-
fenwechsel somit hilfreich sein.
Sogar genetisch bedingt konnte
diese Vorliebe der Miicken sein,
so verhalten sich die Insekten
gegeniiber eineiigen Zwillingen
sehr dhnlich. Dass Gelsen stifes
Blut mogen, ist wiederum ein
Mythos. Forscher konnten kei-
nen klaren Zusammenhang mit
der Erndhrung entdecken.

Der richtige Schutz

Wie effektiv ein Mickenschutz
ist, wird auch durch individuelle
Faktoren beeinflusst. Beispiels-
weise fanden Forscher heraus,
dass Frauen wahrend des Ei-
sprungs oder der Schwanger-

Manche Menschen sind schlimmer
von Gelsen geplagt.

Foto: unsplash.com

schaft Gelsen besonders anzie-
hen und auch die Abwehrmittel
in dieser Phase weniger lang ihre
schiitzende Funktion erfiillen.
Betroffene miissen somit Anti-
Miicken-Sprays eventuell schnel-
ler wieder neu auftragen. Fur die
Abwehr von Insekten sind bei
Erwachsenen Mittel mit Diethyl-
toluamid empfohlen. Auf die
richtige Anwendung muss dabei
geachtet werden. Zusatzlich kon-
nen impragnierte Moskitonetze
und Kleidung schiitzen. (LaS)

Gegen Bakterien und
Viren: REDUKTOR®
sind antiseptische
Augentropfen mit
breiter Wirksamkeit.

Die Osterreichische Pharma-
firma Pharmaselect hat recht-
zeitig vor der Reisesaison ein
neues Produkt gegen Augen-
infektionen auf den Markt ge-
bracht. REDUKTOR® sind anti-
septische Augentropfen mit ei-
ner breiten Wirksamkeit gegen
viele Erreger. Durch das Abtoten
sowohl von Bakterien als auch
Viren ist das neue Produkt bei
den meisten Augeninfektionen
rasch wirksam.

Oft eintropfen

Wichtig ist es, an den beiden
ersten Tagen die Augen haufig
(etwa alle ein bis zwei Stunden)
einzutropfen, um die Erreger-
zahl maoglichst stark zu senken.

Bakterien und Viren konnen
sich namlich sehr rasch - oft in-
nerhalb einer Stunde, auf das
Doppelte vermehren. Durch das
hidufige Eintropfen ldsst sich die
Menge der Bakterien und Viren
deutlich reduzieren. Die rest-
lichen Erreger kann das Auge
dann mit seinen natiirlichen
Abwehrstoffen, die in der Tra-
nenfliissigkeit enthalten sind,
eliminieren.

Auch bei Kontaklinsen
REDUKTOR® kann auch von
Kontaktlinsentrager:innen ver-
wendet werden. Wéhrend der
Behandlung ist jedoch auf das
Tragen von Kontaktlinsen zu
verzichten — denn gerade sie
sind hdufig Ausloser von Augen-
infektionen, da sich Bakterien in
den Linsen besonders gut halten
konnen. Nach tiberstandener In-
fektion empfiehlt es sich daher,
ein frisches Paar Kontaktlinsen
zu benutzen.

Neu gegen Augeninfektionen

REDUKTOR®

Dbt he Usung mi

EDYKTOR®

et
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REDUKTOR®: Mehrfach taglich
(4-8 mal), 1-2 Tropfen

764 4

Haus- und Reiseapotheke

Wegen der breiten Wirksam-
keit gegen viele Erreger wird
REDUKTOR® fiir die Haus- und
Reiseapotheke empfohlen. Gera-
de im Urlaub kann es schwierig
sein, einen Augenarzt zu finden,
hier ist dann rasche Hilfe ge-
fragt. Das Produkt kann auch bei
Kindern ab 6 Jahren verwendet
werden, fiir juingere liegen keine
Erfahrungen vor. WERBUNG

#

Das Antiseptikum mit breitem Wir-

kungsspektrum ©Adobestock/keigo7(2)

ZUR SACHE

REDUKTOR® ist ein neuer
Therapieansatz bei Augenin-
fektionen. Ein innovatives An-
tiseptikum. Wirkt gegen Bak-
terien und Viren. Rezeptfrei in
allen Apotheken erhaltlich.

pharmaselect.

we care for your eyes




