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Mehr Dynamik im Biiro
gegen Riickenschmerzen

Fir Millionen von Osterrei-
chern steht stundenlanges Sit-
zen am Arbeitsplatz auf der Ta-
gesordnung. Doch dafiir ist der
Korper nicht geschaffen. Selbst
der beste Biirosessel kann dies
nicht ganzlich kompensieren,
wenn man in ein und dersel-

ben Position verharrt. Langes, ,
statisches Sitzen fiihrt unter i +
anderem dazu, dass sich der Etwas Bewegung geht selbst auf GRATIS'*

Iliopsoas, einer der Hiiftbeu-
germuskeln, verkiirzt. Das wie-
derum bewirkt in der Lenden-
wirbelsdule einen standigen
Zug nach vorne und somit ein
Hohlkreuz. Durch eine starre
Sitzposition wird zudem die
Wirbelsaule einseitig belastet,
die Bandscheiben nicht mehr
richtig  durchblutet. Nicht
selten fiihrt dies zu Riicken-
schmerzen.

Beim dynamischen Sitzen hin-
gegen wird die Sitzposition

dem Biirosessel. a. Guillem/Shutterstock.com

ist nicht mehr passiv. Bereits
die Drehbewegung auf dem Bi-
rosessel kann man sich zunut-
ze machen, indem man sich
ofter auch ohne Notwendig-
keit hin- und herdreht. Auch

Aktionen nicht giiltig fiir Produkte iber
1 ‘ Ar 1 1 1 Gilltig nur fiir Privatkéufe bei Abholung in einer Filiale bis 31.12.2022. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
dle lppmeChanlk' dle VIele Aktionen nicht in bar ablosbar. Solange der Vorrat reicht. *Beim Kauf von 3 Packungen MoliCare® Premium Mobile 1

Buirosessel haben, sollte man
haufiger nutzen. Hilfreich ist es
zudem, bei unterschiedlichen
Tatigkeiten verschiedene Sitz-
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in einer unserer 14
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hdufig gewechselt. Sitzen wird beim Telefonieren anders zu
zu einer aktiven Tatigkeit und sitzen als beim Tippen. (mak)

www.ortoproban.at

Rezeptfreiin lhrer Apotheke!
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Mit Vitamin C e
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Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Caring for People’s Health
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Kaum denkbar:
Advent ohne Zimt

Er steckt in Keksen, im Punsch
und in Bratdpfeln: Am Zimt
kommt man in der Adventzeit
kaum vorbei. Die Rinde des
tropischen Zimtbaumes ver-
breitet jedoch nicht nur einen
weihnachtlichen Duft, sondern
sie ist auch der Gesundheit
zutrdglich. Die ,European Sci-
entific Cooperative on Phyto-
therapy“ bescheinigt dem Zimt
eine heilsame Wirkung bei Be-
schwerden im Magen-Darm-
Bereich, etwa Blahungen oder
Durchfall. Zimt wirkt auch ap-
petitanregend. (mak)
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Frauen haben haufiger Rheuma

MeinMed: Geschlechtsspezifische Unterschiede bei Gelenkerkrankungen

Frauen sind héaufiger von
rheumatischen Erkrankungen
betroffen, entwickeln unspe-
zifischere Symptome bzw. Sym-
ptome langsamer und miissen
individueller therapiert wer-
den. Die Rheumatologin An-
tonia Mazzucato-Puchner von
der Medizinischen Universitat
Wien prisentierte in ihrem
MeinMed-Webinar neueste Er-
kenntnisse aus den Forschun-
gen der Gendermedizin.

Beispiel Spondyloarthritis

Der Begriff Rheuma bezieht
sich auf bis zu 400 verschie-
dene Krankheitsbilder, die mit
Schmerzen in Muskeln, Wir-
beln oder Gelenken einherge-
hen. Fast alle rheumatischen
Erkrankungen sind bei Frauen
haufiger als bei Mdnnern. Die
Spondyloarthritis (,Morbus
Bechterew*) beispielsweise, die
jahrelang als rein maénnliche
Erkrankung galt, wird heute

WERBUNG

Im Winter sind die Schnupfen-
virenbesondersaktiv.Die Nase
geht zu. Was kénnen Sie tun,
um wieder durchzuatmen?
Eine verstopfte Nase stort den
Schlaf und Druckkopfschmer-
zen beeintrachtigen die Kon-
zentration. Die Entzindung
der Nasenschleimhaut kann
sich auch auf die Nasenneben-
hoéhlen ausbreiten. Eine fruh-
zeitige Behandlung ist deshalb
besonders wichtig.

2} Bionorica’

Verschnupft?

intens

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

Sinupret intens®

macht die Nase frei

Mit der Wirkkraft aus funf
Heilpflanzen bekampft Sinu-
pret® intens die Ursache des
Schnupfens: die Entziindung
der Nasenschleimhaut. Dar-
Uber hinaus l6st das pflanzli-
che Arzneimittel den Schleim,
macht die Nase frei und befreit
den Kopf. So kénnen Sie end-
lich wieder gut schlafen und
sich besser konzentrieren.

Sinupret®

www.sinupret.at
Fiir Ihre Apotheke: PZN 4206514
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Rheumatische Erkrankungen wurden bislang als geschlechtsneutral ange-

sehen, das sind sie allerdings nicht.

bei Frauen oOfter diagnostiziert,
weil die Symptome von Min-
nern und Frauen durchaus un-
terschiedlich sein konnen. Oft-
mals beschreiben Frauen einen
Ganzkorperschmerz und nicht
die fir die Krankheit typischen
Schmerzen im unteren Riicken-
bereich. Hier stehen heute bild-
gebende Verfahren zur Verfi-
gung, die eine frithe Diagnose
moglich machen. (ah/mak)

WEBINAR
Demenz:

Mann und Frau unterschiedlich krank

Di., 06. Dez.2022,19:00 Uhr

Referentin:

Foto: Image Point Fr/Shutterstock.com

Das nichste Webinar aus der
Reihe Gendermedizin in
Kooperation mit der MedUni
Wien und der Osterreichischen
Gesundheitskasse zum Thema
Demenz findet am Dienstag, 6.
Dezember, ab 19 Uhr statt.

Alle Informationen zu den
MeinMed-Veranstaltungen sowie
die Videos zu den Vortrigen
finden Sie auf MeinMed.at

© SpeedkKingz/shutterstock.com

BEZAHLTE WERBUNG

Assoc. Prof." Priv. Doz." Dr." med. univ. Elisabeth Stégmann
Leitung Ambulanz far Geddchtnisstérungen und Demenzerkrankungen,
Universit&tsklinik far Neurologie, Medizinische Universitat Wien

Stellen Sie lhre Fragen an die Expertin!

Kostenlos und ohne Anmeldung online teilnehmen:
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Gesundheitskasse
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MEDIZINISCHE
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Aktiv bleiben und das
Gehirn lange fit erhalten

Der Mensch lernt standig, und
das zumeist unbewusst. Nicht
alles Erlernte soll aber dauer-
haft abgespeichert werden.
Sinneseindriicke von aufien
durchlaufen unterschiedli-
che Stufen des Gedachtnisses.
Informationen, die oft kaum
bewusst wahrgenommen wer-
den, sortiert das Ultrakurzzeit-
gedachtnis bereits innerhalb
eines Augenblicks aus. Dieser
Speicherplatz steht somit fiir
neue sogenannte Chunks, also
Informationsbrocken, zur Ver-
fiigung. Wichtige Inhalte hin-
gegen wandern weiter in das
Arbeitsgedidchtnis. Hier kon-
nen in einer Zeitspanne von
wenigen Sekunden bis Minu-
ten flnf bis neun Chunks ver-
arbeitet werden. Was hier die
Relevanzpriifung besteht, lan-
det schlief}lich im Langzeitge-
dichtnis. Diese Informationen
konnen auch nach Jahrzehn-
ten wieder abgerufen werden.

Gut fiirs Gehlrn Aktnwtaten in Ge-
sellschaft.

Foto: CREATISTA/Shutterstock.com

Damit das Gedichtnis auch
im fortgeschrittenen Alter gut
funktioniert, gilt es, korperlich
und geistig aktiv zu bleiben.
Menschen, die ein Musikins-
trument spielen, entwickeln
beispielsweise wesentlich sel-
tener Demenz-Erkrankungen
als Nichtmusiker. Tanzen oder
regelmafliges Ratsellosen sind
ebenfalls gute Stimuli fiir das
Gehirn. Ganz wichtig sind auch
soziale Kontakte. Wer viel un-
ter Leute geht und redet, unter-
stiitzt seine kognitiven Fahig-
keiten. (mak)

GEDACHTNIS®

WIRKKOMPLEX

OKOPHARM

GEDACHTNIS®

WIRKKOMPLEX

- hilft einfach, die geistige
Leistungsfdhigkeit zu steigern.

e Verbesserung von Kurz- und

Langzeitgeddchtnis'

e Erhohung der Aufmerksamkeit®

und Konzentrationsfahigkeit*’
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Akute Bronchitis: Husten

wirksam behandeln

Ein hartndckiger Husten, der sich iiber Wochen ziehen
kann und anfangs von leichtem Fieber und manchmal
auch Gliederschmerzen begleitet wird - eine Bronchitis
kann eine langwierige Erkrankung sein. An ruhigen Schlaf
ist dann nicht zu denken. Bronchipret® Losung beruhigt
den Hustenreiz und wirkt entziindungshemmend.

Die akute Bronchitis wird meist
von einer viralen Infektion ver-
ursacht, weshalb eine Behand-
lung mit Antibiotika kaum
Nutzen bringt. Die Erkrankung
gliedert sich in drei Phasen: Sie
beginnt mit einem trockenen
Husten, der nur wenige Tage
dauert. Darauf folgen etwa
zwei Wochen, in denen der
Husten produktiv ist und der
Schleim sich 16st. Der trockene
Husten der dritten Phase kann
nochmals mehrere Wochen
andauern und wird als beson-
ders belastend empfunden.

Entziindung als Ursache
des Hustens
Der Husten selbstisteigentlich
keine Erkrankung, sondern
nur ein Symptom. Verursacht
wird er von einer Entziindung
der unteren Atemwege.
" Der Korper versucht
7 mit dem Hustenreflex,
#\ o die Atemwege von
zahflissigem

Schleim zu befreien. Eine er-
folgreiche Behandlung muss
deshalb die Ursache gezielt
bekampfen. Nur so kénnen
sich auch die Symptome nach-
haltig bessern. In manchen
Fallen sind bei einer Bronchi-
tis auch die oberen Atemwege
betroffen, was sich zuséatzlich
durch Schnupfen und Hals-
schmerzen bemerkbar macht.

Dank Bronchipret® Losung
wieder ruhig schlafen

Mit der kombinierten Wirk-
kraft von Thymian und Efeu
bekampft Bronchipret® Losung
die Entzindung der Atemwe-
ge, beruhigt den Husten und
|6stden festsitzenden Schleim.
Das pflanzliche Arzneimittel
zeigt bereits nach wenigen Ta-
gen seine Wirkung und ermog-
licht endlich wieder ruhigere
Néchte.

Bronchipret® Ldsung kann in
jeder Phase einer akuten Bron-
chitis eingesetzt werden und
ist so besonders praktisch fur
den alltaglichen Gebrauch.

Saft 300 mL, Kapseln 60 Stiick

In lhrer Apotheke.

* Pantothenséiure unterstiitzt die normale geistige Leistungsfahigkeit. 1 Choudhary, D. Bhattacharyya, S. Bose, S. Efficacy and Safety of Ash-
wagandha (Withania somnifera (L) Dunal) Root Extract in Improving Memory and Cognitive Functions. J. Diet. Suppl. 14(6):599-612 (2017).
2 Signifikante Verbesserung des und n nach 8-wéchiger Einnahme von KSM-66 im
Vergleich zur Placebogruppe.” 3 Der Mackworth clock Test zeigte nach einer 8- wochlgen Einnahme von Ashwagandha eine verbesserte Auf-
merksamkeit und Infor t g um 9,9% (Placet ppe 0,4%) im Vergleich zum Beginn." 4 Der Eriksen Flanker Task (Test zu
Beurteilung der Konzentrationsfahigkeit) zelgte nach 8 wéchiger Einnahme von Ashwagandha eine Vert um 13,3% (Placebo 1,4%) im
Vergleich zum Beginn." Nahrungserganzungsmittel. GAED_2022_001

OKOPHARM44° WIRKT KOMPLEX, HILFT EINFACH.
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www.bronchipret.at

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

Fiir lhre Apotheke:
PZN 2447975
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Der Kraftstoff fiir volles Haar

Volle, glanzende Haare
strahlen Vitalitat und
Gesundheit aus. Leider
sind unsere Haare aber
haufig diinn, sprode
oder brechen ab. Die
gute Nachricht: Eine
spezielle Nahrstoff-
kombination gibt den
Haaren neue Kraft.

Unsere Haarpracht ist sehr emp-
findlich. Schon kleine Einfliisse
kénnen daflr sorgen, dass sie
leicht brechen, dinner werden
oder langsamer nachwachsen.
Schnell denken dann viele an das
Schreckensszenario Haarausfall.
Doch in der Regel ist dies kein
Thema und die Haare brauchen
einfach wieder einen Schubs in
die richtige Richtung. Wahrend
es hierflr zahllose ,Wundermit-
tel“ am Markt gibt, hat sich seit
Jahren besonders eine spezielle
Kombination aus der Apotheke
bewahrt: Dr. Bohm® Haut Haare
Néagel.

Das Problem an

der Wurzel packen

Die durchdachte Rezeptur des
Osterreichischen  Qualitatspro-
duktes setzt mit wissenschaft-
lich belegten Wirkstoffen dort
an, wo auBerliche Pflegepro-
dukte nicht hinkommen: direkt
an der Haarwurzel. So geht man
das Problem glanzloser, dinner
Haare nicht nur oberflachlich
an sondern sorgt langfristig flr
sichtbare Ergebnisse. Beson-
ders hervorzuheben ist der hohe
Anteil an Goldhirse. Dabei han-

delt es sich um einen nattrlichen
Silizium-Lieferanten, der bereits
im Mittelalter unter dem Namen
»,Schonheitskorn® verwendet
wurde. Das enthaltene Silizium
sorgt dafir, dass die Haare mehr
Feuchtigkeit speichern kdénnen
und widerstandsféhiger wer-
den. Weitere Inhaltsstoffe des
von Apothekern auch bei Haar-
ausfall empfohlenen Produktes*
sind etwa Biotin fUr glanzendes,
volles Haar und Selen, dessen
Mangel Haarausfall beglnstigen
kann.

Sich schon essen?

Kritiker behaupten haufig, dass
wichtige Néhrstoffe wie Silizium,
Biotin oder Selen auch Uber die
Nahrung aufgenommen werden
kénnen. Es stimmt zwar, dass
durch eine gesunde Erndhrung
viel bewirkt werden kann, doch
die heutigen Lebensmittel sind
aufgrund ausgelaugter Bdden
immer armer an Nahrstoffen. Die
noétige Zufuhr der ausschlagge-
benden Kraftstoffe fir die Haare
koénnte also nur mit groBen Men-
gen der jeweiligen Nahrungsmit-
tel erreicht werden.

Cor ) 1
/Haut Haare Nige! [l g

Die Verwendung eines hochwer-
tigen Nahrungserganzungsmit-
tels wie Dr. B6hm® Haut Haare
Nagel erhéht die Erfolgschancen
hier deutlich.

*Telefonische Befragung von 100 Apotheken It.
pharmaceutical-tribune.at, 26. August 2021.

Gelenkprobleme in
den Griff bekommen

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

Laut der aktuellen Osterreichi-
schen Gesundheitsstudie hat
fast jeder Zweite ab 50 Probleme
mit den Gelenken." Meist handelt
es sich um Abnutzungserschei-
nungen: Die Knorpelschicht, wel-
che die Gelenkflachen schitzend
Uberzieht, nimmt mit der Zeit ab.
Der Knorpel wird rau und rissig.
Auch die Gelenkschmiere, die die
Nahrstoffversorgung der Gelen-
ke gewadhrleistet, wird weniger.
Die Folge: Die StoBdampfung im

Gelenk nimmt ab und die Proble-
me beginnen.

Was Orthopdaden empfehlen

Experten empfehlen hier sanfte
Bewegung wie etwa Nordic Wal-
king, sodass die Beweglichkeit
der Gelenke erhalten bleibt. Zu-
dem hat sich die Einnahme von
Mikronahrstoffen bewahrt. Auf
Nachfrage in der Apotheke wird
haufig Gelenks complex intensiv
von Dr. Bohm® empfohlen. Hier

ist es dem

Entwicklerteam

® zusammen mit Or-

" thopé&den des Privat-

klinikum Hansa in Graz gelungen,

die wichtigsten Gelenkn&hrstof-

fe in einem wohlschmeckenden

Getrénk zu verpacken. Das hat

den Vorteil, dass sie durch die

flissige Form noch schneller auf-

genommen werden und so direkt
zum Gelenk gelangen.

Gesundheitsstudie 2022, market institut, Linz

Fur Ihren Apotheker
. Dr.Bohm®

. Gelenks complex
. intensiv

© PZN 5298010
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Thema Blutfettwerte:
Herzspezialisten
empfehlen

Omega 3

Zu hohe Blutfettwerte kdnnen
das Risiko von Herz-Kreislauf-

Erkrankungen erhdhen.

Hier erweist sich die Einnahme

von Omega 3 als sinnvoll.

Bei zu hohen Blutfettwerten
kann sich ein Uberschuss an
Blutfetten in den BlutgeféaBen
ablagern. Diese Ablagerungen
kénnen die GeféBe verengen
und im schlimmsten Fall sogar
zu deren Verschluss und damit
zu ernsthaften Folgen fir Herz
und Gehirn flhren. Zahlreiche
Studien zeigen hier den Nutzen
von Omega-3-Fettsauren.

Diese tragen namlich bei ausrei-
chender Zufuhr zu einem norma-
len Triglyceridspiegel und einem
normalen Blutdruck bei. Da der
Koérper diese wichtigen Fettsau-
ren aber nicht selbst bilden kann,
mussen sie zugeflhrt werden. In
der heimischen Kuche ist der
Anteil an Omega-3-Fettsauren
jedoch traditionell eher gering.

ANZEIGE
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Klare Empfehlung

Erst vor kurzem haben Exper-
ten der American Heart Associ-
ation klar Stellung bezogen: Bei
leicht erhéhtem Triglyceridspiegel
kénnte aus ihrer Sicht die Anwen-
dung von Omega-3-Fettsauren in
entsprechend hoher Dosierung
allein ausreichend sein, wéhrend
bei stark erhéhten Blutfettwerten
zusatzlich  cholesterinsenkende
Medikamente (vom Arzt verord-
net) zum Einsatz kommen.

Empfehlung

aus der Apotheke

Um den Omega-3-Bedarf zu de-
cken, empfehlen Apotheker am
liebsten die Omega-3-Kapseln
der Osterreichischen Qualitats-
marke Dr. B6hm®. Im Rahmen
der Recherche fur diesen Artikel

Darauf
vertrauen
Eltern seit

Generationen

(B3 Bopa

Omega 3 complex

nannten Apotheker dafir vor al-
lem folgende Griinde:

eDank des hohen Omega-3-
Gehalts sind taglich weniger
Kapseln einzunehmen.

eDie Kapseln sind leicht zu
schlucken und verursachen vor
allem kein fischiges AufstoBen.

e Der Gehalt an hochdosiertem
Coenzym Q10, was gerade
dann sinnvoll ist, wenn Cho-
lesterinsenker (Statine) einge-
nommen werden. Diese hem-
men namlich die kdrpereigene
Produktion von Coenzym Q10,
wodurch es zu Mudigkeit und
Energielosigkeit kommen kann.
Eine zusatzliche Zufuhr ist da-
her sinnvoll.

e —
KINDER

Zur duBerlichen Behandlung
von Erkaltungskrankheiten
\ und zur Inhalation

iz

GESUNDHEITS-
RATGEBER:
Nur ein paar
Tropfchen?

Bei vielen Frauen passiert es an-
fangs nur manchmal, dann immer
ofter und in groBeren Mengen:
Der Harn macht sich selbstandig —
oft schon beim Lachen, Niesen
oder Treppensteigen.

Die Ursache findet sich meist im
Bereich von Blasen- und Becken-
bodenmuskulatur. Diese  kann
im Laufe der Zeit durch Schwan-
gerschaft und Geburt oder die
hormonelle  Umstellung in den
Wechseljahren an Kraft verlieren.
Betroffene (etwa jede 4. Frau in
Osterreich) leiden sehr darunter,
denn die Angst vor plétzlichem
Harnverlust bleibt standig im Hin-
terkopf.

Experten raten zu Beckenboden-
tibungen, um den Harn wieder
besser halten zu konnen. Fiihrende
Gynakologen empfehlen dariiber
hinaus einen speziellen Extrakt aus
dem Steirischen Olkiirbis. Studien
zeigen, dass es mit dessen Hilfe
mdglich ist, die Haufigkeit des un-
freiwilligen Harnverlustes um mehr
als zwei Drittel zu reduzieren.

(%) unsex e

Den speziellen  Kiirbis-Extrakt
finden Sie in Tablettenform in der
Apotheke — etwa als Dr. Bohm®
Kiirbis fiir die Frau.

S

{Dr.Bohm')

KGrbis fir die Frau )

Nahrungserganzungsmittel  PZN 4846082




