Wenn der Darm den Alltag bestimmt

Warum Sie diese Symptome nicht ignorieren sollten

Wiederkehrende Darmbe-
schwerden wie Durchfall,
Bauchschmerzen, Bldhungen
oder Verstopfung kénnen die
Lebensqualitat Betroffener
stark einschranken. Was aber
nur die Wenigsten wissen: Die
Ursache hierfur ist haufig eine
geschadigte Darmbarriere,
welche zum sogenannten
Reizdarmsyndrom fiihren kann.

Was die Wissenschaft zeigt
Forscher haben mit Kijimea
Reizdarm PRO ein Medizinprodukt

entwickelt, welches genau
dort ansetzt: Die nur in Kijimea
Reizdarm PRO enthaltenen
einzigartigen Bifido-Bakterien
vom Stamm HI-MIMBb75
lagern sich an die Darmbarriere
an - sinnbildlich wie ein Pflaster
Uber einer Wunde. Unter
diesem Pflaster kann sich die
Darmbarriere regenerieren,
typische Reizdarmbeschwer-
den wie wiederkehrender
Durchfall, Bauchschmerzen,
Blahungen oder Verstopfung
kénnen abklingen.

Jiingst konnte die Wirksam-
keit von Kijimea Reizdarm PRO
bei Durchfall, Bauchschmerzen,
Blahungen und Verstopfung von
deutschen Wissenschaftlern
in der weltweit gréBten OTC-
Studie zum Reizdarmsyndrom’
eindrucksvoll belegt werden.?

Fiir Ihre Apotheke:
Kijimea

i Reizdarm
' PRO

! (PZN 5185406)
www.kijimea.at
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"Wergleich bericksichtigt ausschlieRlich Studien mit probiotischen Stammen e ?Andresen V. et al. (2020). Heat-inactivated Bifidobacterium bifidum MIMBb75 (SYN-HI-001) in the treatment
of irritable bowel syndrome: a multicentre, randomised, double-blind, placebo-controlled clinical trial. Lancet Gastroenterol Hepatol. 2020 Jul; 5 (7), 658-666.

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

KIJIMEA

AUS DER FORSCHUNG. FUR DEIN LEBEN.

Thema Nervenschmerzen

Langes Sitzen, falsches B-
cken - und schon ist er da! Ein
stechender Schmerz im unte-
ren Riicken, der tiber den Po bis
zum FuB ausstrahlen kann. Auch
Taubheits- oder Kribbelgefiihle
kénnen auftreten. Hinter den
Schmerzen rund ums Gesal
steckt meist eine Reizung oder
Quetschung des Ischias-Nervs.
Doch Schmerzpatienten kon-
nen aufatmen. Das Arzneimittel
Restaxil Tropfen (Apotheke,
rezeptfrei) kann speziell bei Ner-
venschmerzen helfen.

Natiirlich, gut vertraglich

In Restaxil ist u.a. der naturli-
che Arzneistoff Iris versicolor
aufbereitet, der laut Arzneimit-
telbild bei Ischialgien mit zie-
henden, reiBenden und bren-
nenden Schmerzen im Huftnerv
bis zum FuB eingesetzt wird.
Nicht weniger eindrucksvoll
wirkt Cimicifuga racemosa:
Der Arzneistoff kommt er-
folgreich bei ausstrahlenden
Schmerzen im Ricken sowie
bei Neuralgie im Becken zum
Einsatz. Dabei bekampft er

Die Nervenschmerzen bei einer
Ischialgie strahlen bei den meisten
Betroffenen entlang des Ischias-Nervs
im unteren Riickenbereich, GesaR und
Bein aus.

Druck und Schmerz langs des
Ischias-Nervs. Zusammen mit
drei weiteren bewahrten Arz-
neistoffen ergeben sie den be-
sonderen 5-fach-Wirkkomplex
von Restaxil!

Das Beste: Die Schmerztropfen
sind zudem gut vertraglich.

Fiir Ihre Apotheke:
Restaxil Tropfen
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! www.restaxil.at

____________________________

Nerven-
schmerzen?

Natdirlich
Restaxil.

Resta il

Tropfen
zum Ein nen

Bei Nervenschmerzen
und Kopfschmerzen

RESTAXIL Tropfen. Wirkstoffe: Gelsemium sempervirens Dil. D2, Spigelia anthelmia Dil. D2, Iris versicolor Dil. D2, Cyclamen purpurascens Dil. D3, Cimicifuga racemosa Dil. D2. Homgopathische Arzneispezialitat bei Nervenschmerzen und Kopfschmerzen.
© Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Welche Anderungen es
jetzt fiir die Pflege braucht

VON MARGIT KOUDELKA

Am 12. Mai, dem Geburtstag
von Florence Nightingale, steht
weltweit der Internationale Tag
der Pflege im Fokus. Unter dem
Motto ,Unsere Pflegekrifte.
Unsere Zukunft. Gestarkte Pfle-
gekrifte retten Leben. geht es
heuer vor allem um die Frage,
wie handlungsfihig Pflegekraf-
te tatsdchlich sind. In Oster-
reich ist dieses Jahr dabei ein
echter Wendepunkt: Seit dem
1. Janner gilt Pflege offiziell als
Schwerarbeit — ein wichtiger
Schritt, der aber ldngst nicht
alle Probleme im System l0st.
Statt grofler Worte stehen
strukturelle Themen im Vor-
dergrund. Das internationa-
le Motto setzt auf ,Empow-
erment” also darauf, dass
Pflegekrifte ihr Wissen freier
einsetzen konnen: ohne unno-
tige Biirokratie oder starre Hie-
rarchien, und genau dort, wo es
Leben rettet.

Osterreich im Wandel

Fir Pflegekrifte in Osterreich
bringt dieses Jahr eine echte
Neuerung: Diplomiertes Perso-
nal und Pflegeassistenzkrifte
leisten nun offiziell anerkannte
Schwerarbeit. Unter bestimm-
ten Voraussetzungen, Tatigkei-
ten und Nachweis von genii-
gend Versicherungsjahren ist
damit ein Pensionsantritt ab
60 moglich. Das gilt als wichti-
ger Schritt gegen die hohe Be-
lastung im Beruf. Gleichzeitig
zeigen Zahlen der Gesundheit
Osterreich (GOG), wie drin-
gend weitere Maf3nahmen no-

In Gsterreich wurden bereits einige Schritte fiir mehr Anerk
Arbeit von Pflegekraften unternommen.

tig sind: Bis 2030 werden rund
51.000 zusdtzliche Fachkrafte
gebraucht, um die Versorgung
uberhaupt stabil zu halten.

Demografische Zwickmiihle
In den Bundeslindern bleibt
die Lage angespannt. Ein Blick
nach Salzburg macht das deut-
lich: Laut aktueller Planung
werden dort bis 2035 mehr als
1.500 zusitzliche Pflegekrifte
fehlen, wahrend gleichzeitig
die Zahl der Uber 85-Jahrigen
um etwa 60 Prozent steigt. Aus
den Sozialabteilungen ist daher
immer ofter zu horen, dass es
schon schwierig genug ist, den
aktuellen Stand zu halten, an
Ausbau ist kaum zu denken.

Reformen geben Hoffnung
Mit Mafinahmen wie der An-
passung des Pflegegeldes und
dem Angehoérigenbonus (2026
etwa 134 Euro monatlich) ver-
sucht die Politik, vor allem die
Pflege zu Hause zu stdrken.
Doch der Tag der Pflege 2026
zeigt klar: Geld allein reicht
nicht,um Dienstpldne zu fiillen.
Wirkliches ~Empowerment“
muss direkt im Arbeitsalltag
ankommen - etwa durch weni-
ger Dokumentationsaufwand
und mehr Entscheidungsspiel-
raum im klinischen Bereich.
Der 12. Mai ist deshalb ein deut-
licher Weckruf an die Politik,
begonnene Reformen auch
konsequent umzusetzen und
zu finanzieren. Nur so kann aus
dem Versprechen ,Unsere Zu-
kunft“ tatsdchlich eine verldss-
liche Perspektive fiir alle Men-
schen werden.

%
ennung der

Foto: Yuri Arcurs/PantherMedia
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UNSER THEMA HEUTE:
VERGESSLICHKEIT

Ab 55 Jahren wird
Vergesslichkeit fiir
immer mehr Men-
schen zum Thema.
Experte Dr. rer. nat.
Albert Kompek be-
antwortet die Fragen einer
besorgten Leserin.

Hanna Sax (64)*: Herr Dr. Kompek,
ich stelle seit einiger Zeit eine
schleichende Vergesslichkeit an
mir fest. Generell habe ich das Ge-
ftihi, mir immer mehr aufschreiben
zu mussen ... Was kann ich tun?

Natiirlicher Prozess

Gerade mit zunehmendem Alter
ist dieser Prozess vollkommen
natiirlich. Mit dem Alterwerden
erhoht sich namlich oft der An-
teil bestimmter EiweiBe im Blut
(,Beta-Amyloide“). Diese kdénnen
im Gehirn Ablagerungen bilden
und so die Informationsverar-
beitung beeintrachtigen. Erinne-
rung, Merkféhigkeit und Konzen-
tration nehmen so langsam, aber
sicher ab.

Nahrstoffe bei Vergesslichkeit

Die gute Nachricht: Die Wissen-
schaft hat mittlerweile klar ge-
zeigt, dass die Zufuhr spezieller
Nahrstoffe dabei helfen kann,
gegenzusteuern. Immer haufiger
wird hier die Curcuma-Wurzel zum
Thema. Denn sie enthélt das so-
genannte Curcumin — einen Wirk-
stoff, den Experten als eine der
vielversprechendsten Antworten
auf Vergesslichkeit bezeichnen.
Der Grund: Curcumin kann die An-

zahl jener Proteine im Blut reduzie-
ren, die im Gehirn Ablagerungen
bilden.! Tats&chlich konnte nach
der regelmaBigen Einnahme ei-
nes hochkonzentrierten Curcuma-
Extraktes eine verbesserte Ge-
dachtnisleistung  nachgewiesen
werden.?

Verbesserte Denkleistung

I

nach 4 Wochen

Il Curcuma-Extrakt

Placebo

Bei Dr. Bohm® haben wir einen
solchen Curcuma-Extrakt in un-
seren Gedachtnis aktiv Kapseln
verwendet. Durch die spezielle
Zusammensetzung kann dieser
besonders gut vom Gehirn ver-
wertet werden. So bekommen Sie
mit nur einer Kapsel taglich wieder
die Sicherheit, sich auch in Zu-
kunft auf Ihr Gehirn verlassen zu
kénnen.

Dr. Bohm® Gedéachtnis aktiv

Dr. Bl

Gedéchtnis aktiv

Murkfshigkeit und Crinnmrung n

Nahrungserganzungsmittel

PZN 4997881

*Name geéndert.; 'DiSilvestro RA. Nutr J. 2012 Sep 26; 11:79.; *Cox KH et al. J Psychopharmacol. 2015 May;29(5):642-51.
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Wenn Juckreiz auf der
Haut zur Qual wird

Die Haut ist Schutzbarriere
und Spiegel unseres inne-
ren Gleichgewichts. Stress
kann bei Erkrankungen wie
Neurodermitis, Akne oder
Rosazea Entziindungen und
starken Juckreiz auslosen.
Sensicutan* ist eine corti-
sonfreie Salbe mit Alpha-Bi-
sabolol, Heparin-Natrium
und Dexpanthenol. Sie lindert
Entzindungen und Juckreiz,
wahrend Dexpanthenol die
Hautbarriere starkt und die
Regeneration unterstitzt. So
kann sich gereizte Haut beru-
higen und wieder ins Gleich-
gewicht kommen.

Sechs Wirkstoffe, die
schlank machen

Sechs Wirkstoffe. Sechs Grun-
de, warum das Gewichtendlich
runtergeht. Die RIXX Schlank-
heitstropfen* fordern den
Stoffwechsel, kurbeln die Fett-
verbrennung an und bremsen
den Appetit. Sechs homdopa-
thisch aufbereitete Wirkstoffe
greifen gezielt ein: Blasentang
und Indianerhanf regulieren
Stoffwechsel und Wasser-
haushalt, Graphit dampft den
Hunger, Mariendistel entgiftet
die Leber, Lebensbaum akti-
viert Darm und Lymphe, Zink
bekampft Erschopfung - ganz-
heitliche Unterstutzung bei
der Gewichtsreduktion.

Mein Zahnfleisch hat
sich verandert

Meine Dentalhygienikerin hat
es bemerkt: Seit Jahren hatte
ich Entzindungen, Ruckgang,
Bluten und empfindliche
Zahne. Auch Mundgeruch
war ein Thema. Mit den ZOM
Zahnfleischtropfen* wurde
es besser: weniger Entzln-

Horgeratetrager: Ohrenschmalz sanft
entfernen - Gehérgang nachhaltig schiitzen.

Horgeratetrager kennen das Gefuhl: Man sitzt am Tisch, die Familie lacht - und man selbst
versteht plétzlich nicht mehr alles. Man nickt, zieht sich zurtick. Dabei liegt es oft gar nicht am
Horgerat. Das tagliche Tragen eines Horgerats regt die Ohrenschmalzproduktion an. Beim
Ein- und Aussetzen wird es in den Gehdrgang gedrickt, bis es zu einem festen Pfropf ver-
hartet - der blockiert und selbst das beste Horgerat wirkungslos macht. Ein Problem das viele
nicht kennen - und das sich so einfach I6sen Iasst. Cerustop Ohrendl* weicht diesen Pfropf
sanft auf - sodass er sich ganz einfach mit warmem Wasser ausspulen 13sst. Keine Schmerzen,
kein Druck. Regelmalig angewendet bleibt der Gehérgang frei und das Horgerat klingt wie-

der so, wie es soll - klar und
ungedampft. Was viele
nicht wissen: Das tagliche
Ein- und Aussetzen des Hor-
gerats bringt Bakterien in
den Gehorgang - und die
feuchte Umgebung nach
dem Reinigen ist ihr idealer
Nahrboden. Normison Oh-
rentropfen* trocknet den
Gehorgang rasch ab und
starkt die Hautschutzbarrie-
re - damit Bakterien keinen
Nahrboden finden. Fir ein
dauerhaft gesundes Obhr.
Cerustop reinigt, Normison
schitzt - und das Gesprach
am Tisch wird wieder deins.

Besenreiser:

Fruh erken-

nen, gezielt gegensteuern

Besenreiser sind mehr als
nur ein kosmetisches Pro-
blem, sie sind oft erste An-
zeichen einer beginnen-
den Venenschwache. Die
feinen roten oder blauen
Aderchen zeigen, dass die
Venen unter Druck ste-
hen und die Venenklap-
pen nicht mehr richtig
arbeiten. Das Blut staut
sich in den Beinen - Be-
schwerden wie schwere,

mude Beine, Spannungs-
gefiihle oder nachtliche
Wadenkrampfe kénnen
die Folge sein. Wer frih

handelt, kann gezielt
gegensteuern: Venodril
Venentropfen*  setzen

genau hier an. Der Wirk-
stoff aus der Heilpflanze
Steinklee unterstitzt den
Blut- und Lymphfluss,
starkt die Venenwande,
wirkt krampflésend und
hilft, Stauungen
zu reduzieren.

Erganzt durch
den pflanz-
lichen Arznei-

wirkstoff  Zau-
bernuss mit
zusammenzie-

Veganes Kollagen
wirkt schneller

Schéne Haut ist kein Zufall - sie
ist das Ergebnis der richtigen ve-
ganen Wirkstoffe von innen. Mit
NIWI Kollagen Vegan versorgen Sie
Ihren Korper gezielt mit pflanzli-
chen Aminosauren fur ein frisches,
jugendliches Hautbild. Nattrlich,
pflanzlich und wirksam. Ein kraft-
voller Komplex aus 16 optimal
abgestimmten Aminosauren wird
vom Korper besonders gut aufge-
nommen und effizient verwertet -
so stehen die entscheidenden Ami-
nosauren schneller zur Verfugung
und unterstitzen die naturliche
Kollagenbildung. Die innovative,
vegane Formel hilft, bis zu 10 Jah-
re Kollagenverlust auszugleichen,
verleiht lhrer Haut neue Frische
und unterstutzt die Spannkraft -
far ein sicht-

dung und Blu- hender Wirkung bar glatteres, =
ten, geringere auf gec}ehn'ge strafferes”un.d NIWI &
Empfindlichkeit Z20O(U] Venen wird die ebenmaRi- z
und ein deut- Venenschwa- geres  Haut- Z
lich frischerer che gebremst bild. Ob als Z
Atem. Auch d gnd dgs Risiko Tablette oder ;;
meine Dental- flr weitere Be- Brausetablet- 7
hygienikerin senreiser sowie te - erX|be|.|n {
bestatigte die Krampfadern Ihren Alltag in- 4
Verbesserung. verringert. tegrierbar. %
WERBUNG *Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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MeinMed: Uberginge
erfolgreich meistern

Wandel und Veran-
derungen rufen oft
Gefiihle wie Unsicher-
heit oder Ambivalenz
hervor.

VON MARGIT KOUDELKA

Ubergidnge pragen das Leben:
Wie sie gut gelingen konnen,
erlduterte die Ergotherapeutin
Magdalena Schlogl in einem
MeinMed-Webinar.

Ubergénge zwischen Lebens-
phasen sind alltdglich — vom
Schuleintritt bis zum Ruhe-
stand. In der Ergotherapie wer-
den sie als Betdtigungsiber-
giange bezeichnet: Phasen, in
denen sich Rollen, Routinen
und Handlungsmoglichkeiten
grundlegend verdndern. Ver-
traute Aufgaben fallen weg,

Schon die alten Romer glaubten an
die Kraft des Spargels.

Foto: Pixabay

Spargel fiir mehr
Stehvermogen?

Spargel gilt seit Jahrhunderten
als potenzsteigernd, wohl auf-
grund seiner phallischen Form.
Tatsdchlich enthdlt das Gemi-
se Vitamine, Mineralstoffe und
die Aminosdaure Asparagin,
die den Stoffwechsel anregen.
Auch Folsaure und Kalium un-
terstiitzen die Durchblutung,
ein Faktor, der fiir die sexuelle
Funktion durchaus relevant ist.
Ein direkter ,Aphrodisiakum-
Effekt” ist wissenschaftlich je-
doch nicht belegt. Wahrschein-
licher ist: Wer sich ausgewogen
erndhrt und wohlfiihlt, profi-
tiert insgesamt — auch im Lie-
besleben. Spargel kann dazu
beitragen. (mak)

ZUMVIDEO
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Verdnderungen rufen oft Unsicher-
heit hervor. Foto: SergeyNivens/Smarterpix.com

neue kommen hinzu - und
mit ihnen oft Unsicherheit
oder Ambivalenz. So wird ein
Kind mit Schulbeginn vom
spielerischen Alltag in struk-
turierte Lernzeiten geflhrt.
Im Ruhestand entfillt die Er-
werbsarbeit, zugleich entsteht
Raum fiir neue Aktivitaten. Mit
solchen Verdnderungen wan-
deln sich Tagesablaufe und Ge-
wohnheiten.

AllergoSan

1

20117

913640“

9

Ob ein Ubergang gelingt, hiangt
von mehreren Faktoren ab.
Personliche Ressourcen wie Er-
fahrungen und Bewdltigungs-
strategien spielen ebenso eine
Rolle wie das soziale Umfeld.
Unterstiitzung durch stabile
Netzwerke kann wesentlich
entlasten. Gleichzeitig geben
vertraute Routinen Orientie-
rung und Sicherheit. Hilfreich
ist es, Uberginge aktiv vor-
zubereiten: neue Tatigkeiten
frith erproben, den kiinftigen
Alltag gedanklich durchspie-
len und bewusst wohltuende
Aktivitaten einplanen. Ein ein-
faches Instrument ist ein Wo-
chenplan, der Struktur schafft.
Ergotherapie setzt genau hier
an. Sie starkt die Fahigkeit, be-
deutungsvolle Tatigkeiten aus-
zufiihren, und fordert Teilhabe
im Alltag.

Untenrum
glucklich!

& www.omni-biotic.com

*€ 4,— Gutschein giiltig fir OMNI-BiOTiC® WOMAN
(28 Stk.) bis 31. Juli 2026, einl6sbar in Ihrer Apotheke.
Keine Barablése moglich, pro Person und Packung nur
1 Gutschein einlosbar. Hinweis fiir Apotheken: Ein-
geloste Gutscheine bitte Ihrem AllergoSan-AuRen-

dienst-Mitarbeiter tibergeben. Art.-Nr. 87514
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Prof. Anita Frauwallner
Darmexpertin

©Foto Fischer Graz

Vaginalflora im
Gleichgewicht?

Der Sommer steht vor der
Tir - Vorfreude auf Urlaub,
Badesee und lange Abende!
Doch gerade in der warmen
Jahreszeit kann das intime
Wohlbefinden leicht aus
dem Gleichgewicht geraten,
und das tribt die Lebens-
qualitat. Denken Sie jetzt an
Ihre Vaginalflora! Sie wird
von Milliarden Milchsiure-
bakterien gebildet, die fiir
einen bestimmten pH-Wert
sorgen, bei dem sich uner-
wiinschte Keime und Pilze
nicht vermehren konnen.
Medikamente wie Antibioti-
ka oder hormonelle Verdn-
derungen durch die ,Pille
eine Schwangerschaft oder
die Wechseljahre, aber auch
nasse Badesachen oder Reise-
strapazen konnen dieses
empfindliche Gleichgewicht
ins Wanken bringen. Die Fol-
ge: Milchsdurebakterien ver-
ringern sich in Anzahl und
Vielfalt, und Keime sowie
Pilze vermehren sich leichter
— oft verbunden mit Jucken,
Brennen oder Ausfluss.

Intimbalance unterstiitzen
Mein Tipp: Um das Gleichge-
wicht der Scheidenflora wie-
derherzustellen, ist es wich-
tig, den Intimbereich mit den
richtigen ,Helfern“ zu ver-
sorgen. Setzen Sie daher auf
OMNIi-BiOTiC® WOMAN: Es
erganzt den Intimbereich mit
vier natiirlich im mensch-
lichen Korper vorkommen-
den Bakterienstimmen. Das
Besondere: es wird einfach
getrunken und ist dadurch
auch wihrend der Perio-
de problemlos anwendbar!
www.omni-biotic.com
WERBUNG
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Katzenbart-Tee fiir
gesunde Harnwege

auch bekannt

Orthosiphon,
als Katzenbart oder Java-Tee,
ist eine Heilpflanze aus der Fa-
milie der Lippenbliitler. Ihre
Blatter werden vor allem wegen
ihrer harntreibenden Wirkung
genutzt und unterstiitzen die
Durchspiilung der ableitenden
Harnwege. Orthosiphonblitter
dienen als pflanzliches Arznei-
mittel bei leichten Harnwegs-
beschwerden und Nierengrief3.
Die Pflanze enthdlt wertvolle
sekunddre Pflanzenstoffe wie
Flavonoide, Triterpene und Sa-
ponine, die entziindungshem-
mend wirken und die Urinpro-
duktion anregen kénnen. (mak)
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Blutdruck sanft

Rund ein Drittel der
erwachsenen Oster-
reicher leidet an Blut-
hochdruck - haufig,
ohne es zu wissen

Bluthochdruck ist eine der
haufigsten chronischen Er-
krankungen weltweit. Die Hy-
pertonie — so der medizinische
Begriff — belastet Herz und Ge-
fafle, ohne dass dies von den
Betroffenen wahrgenommen
wird. Wenn der Druck in den
Arterien dauerhaft zu hoch
ist, miissen Herz und Blutge-
fafe mehr leisten, als sie das
ohnehin schon tun. Das fiihrt
dazu, dass die Gefifiwiande
mit der Zeit dicker und weni-
ger elastisch werden. Dadurch
steigt das Risiko, dass die Ar-
terien dem Druck nicht mehr
standhalten und reifien. So
besteht die Gefahr, einen Herz-
infarkt oder einen Schlaganfall

CHOLESTERIN
NATURLICH IM GRIFF*

Fist sinaq

2t Kool g
"Tungs g,

Nahrungse,
Trocknutragye
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“-mmnm..im_?'i‘ Mwum',';,h’
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-4 € RABATT-GUTSCHEIN

Einlosbar in Apotheken

Aktionszeitraum: 01. - 31.05.2026

Aktion gilt auf ArmoLIPID® PLUS 90 Stk.
Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

*Berberis aristata tragt ur Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterinspiegels bei und begiinstigt die
Kontrolle der Plasmatriglyceride. **GemaR IQVIA Pharma Trend MAT 09/2025 10F3, in Einheiten und
AVP. Nahrungserganzungsmittel. Nahrungsergdnzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche
Erndhrung. Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung und eine gesunde Lebensweise sind

wichtig. AVP € 68,90.

zu erleiden. Auch andere le-
benswichtige Organe, wie die
Nieren mit ihrem feinen Ge-
falsystem, konnen massiven
Schaden nehmen.

Ursachen fiir Bluthochdruck
Die Ursachen fiir Bluthoch-
druck sind vielfaltig und um-
fassen Faktoren wie Stress,
Bewegungsmangel und Uber-
gewicht, aber auch genetische
Veranlagung und zunehmen-
des Alter. Haufig sind auch
Ablagerungen in der Blutbahn,
etwa infolge eines Uberschus-
ses an Cholesterin, dafiir ver-
antwortlich. So ein Gefaf3-
verschluss wiederum ist die
Hauptursache fiir einen Herz-
infarkt. Das Tiickische daran:
Lange Zeit spuirt man einen er-
hohten Blutdruck nicht, denn
er verursacht nur in den sel-
tensten Fdllen Beschwerden.
In der Regel fllt er erst bei der
Gesundenuntersuchung durch

den Arzt auf. Ist der Blutdruck
dann schon im erhohten Be-
reich (ab 140/90 mmHg), wer-
den nach Ermessen des Arztes
meist blutdrucksenkende Me-
dikamente verordnet. Gerade
bei stark erhohten Werten sind
diese oft lebensrettend und
helfen, den Blutdruck effektiv
zu senken. Doch am besten
steuert man bereits gegen, be-
vor es so weit kommt.

»Die Inhaltsstoffe der
Olivenblitter haben
einen positiven Effekt
auf den Blutdruck.”

Foto: privat

CLAUDIA WEINBERGER

,Am besten man handelt
frithzeitig, und zwar noch be-
vor man langfristig syntheti-
sche Blutdruckmedikamente
einnehmen muss. Denn so
hilfreich diese Medikamente
auch sind, sie bringen haufig
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Die Verpflegung in Kindergarten und Schule tragt entscheidend zur Néhr-

stoffversorgung von Kindern und Jugendlichen bei.

Foto: Yan Krukau/Pexels

Neue Plattform gegen
Ubergewicht bei Kindern

Die Gemeinschaftsverpflegung
in Kindergdrten und Schulen
spielt eine zentrale Rolle fiir die
Nahrstoffversorgung sowie die
Entwicklung eines gesunden
Essverhaltens. Von der Jause bis
zum Automatenangebot bietet
sie die Chance, friihzeitig wich-
tige Weichen zu stellen. Die
Website gemeinsamessen.at der
Osterreichischen Agentur fir
Gesundheit und Erndhrungs-
sicherheit (AGES) unterstiitzt
Verantwortliche mit Leitlinien,

Rezepten und Tipps fiir eine
vegetarische Erndhrung. ,Ge-
sunde Erndhrung ist die Basis
fiir die Entwicklung junger
Menschen. Unterricht und Ver-
pflegung miissen hier Hand in
Hand gehen®, erklart Staatsse-
kretarin Ulrike Konigsberger-
Ludwig. Angesichts steigender
Risiken durch Ubergewicht be-
tont AGES-Geschaftsfiihrer Jo-
hannes Pleiner-Duxneuner die
Bedeutung fett- und zuckerar-
mer Kost. (mak)
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regulieren

unangenehme Begleiterschei-
nungen mit sich, wie beispiels-
weise trockenen Husten oder
Schwindel”, weifs Pharmazeu-
tin Claudia Weinberger.

Natiirlich mit Olivenblatt

Neben allgemein sinnvollen
Anpassungen des Lebensstils
(regelmidfBige Bewegung, aus-
gewogene Erndhrung) gibt es
hier eine natiirliche Option
aus der Pflanzenwelt: nam-
lich Olivenblatter. ,Diese sind
seit Jahrhunderten fiir ihre
gesundheitlichen Vorteile
bekannt und enthalten etwa
den Wirkstoff Oleuropein,
der nachweislich den Blut-
druck positiv beeinflusst®,
so die Pharmazeutin. Um
dem Korper gentligend davon
zuzufiihren, empfiehlt sich die
Einnahme eines hoch dosier-
ten Olivenblatt-Extraktes, bei-
spielsweise als Tabletten. Ein
solcher kann sowohl praventiv

Bluthochdruck kann natiirlich
behandelt werden.

Foto: Smarterpix

als auch als Ergdnzung zu be-
stehenden Blutdruck-Medika-
menten angewendet werden.
Der Olivenblatt-Extrakt zeich-
net sich durch eine gute Ver-
traglichkeit aus und ist auch
fir die langfristige Einnahme
geeignet. Am besten lasst man
sich dazu in der Apotheke be-
raten. (red)

Was hilft, das Cholesterin
im griinen Bereich zu halten

In Osterreich sind Schiatzungen
zufolge mehr als die Hilfte der
Menschen von erhéhten Cho-
lesterinwerten betroffen. Dies
gilt als wichtiger Risikofaktor
fir Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen wie Arteriosklerose. Dabei
lagern sich Fette an den Ge-
faflwanden ab, was langfristig
zu Verengungen fiihren kann.
Entscheidend ist vor allem das
Verhiltnis von ,schlechtem”
LDL- zu ,gutem” HDL-Choles-
terin.

Vitamin B6, Omega-3 und Co.
Eine ausgewogene Erndhrung
kann helfen, die Werte positiv
zu beeinflussen. Omega-3-Fett-
sauren, enthalten in fettem
Fisch wie Lachs oder Makrele,
unterstiitzen die Herzgesund-
heit. Vitamin B6 und Folsdure
stecken in Vollkornprodukten,
Hiulsenfriichten und griinem
Blattgemiise und tragen zu ei-
nem gesunden Stoffwechsel

|
Das Cholesterin hat Einfluss auf die
Herzgesundheit. Foto: udra/Smarterpix.com

bei. Auch Antioxidantien spie-
len eine Rolle: Astaxanthin
etwa findet sich in Algen und
Meeresfrichten, wahrend Co-
enzym Q10 in Nussen, Fleisch
und Pflanzendlen vorkommt.
Sie helfen, Zellen vor oxidati-
vem Stress zu schitzen. Eine
abwechslungsreiche, pflanzen-
betonte Kost und gegebenen-
falls entsprechende Nahrungs-
erganzungsmittel konnen den
Cholesterinspiegel giinstig be-
einflussen. (mak)
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Rechtzeitig vorsorgen und
den Durchblick behalten

Gutes Sehen ist keine Selbst-
verstandlichkeit und doch
wird die Bedeutung der Augen-
gesundheit oft unterschatzt.
Die Osterreichische Ophthal-
mologische Gesellschaft (OOG)
weist darauf hin, dass viele
Erkrankungen schleichend be-
ginnen und erst spat bemerkt
werden. Besonders der Griine
Star (Glaukom) gilt als ,lautlo-
ser Dieb des Sehens“: Rund die
Halfte der Betroffenen weif3
laut OOG nicht, dass sie er-
krankt ist. Frithzeitige Kontrol-
len sind daher entscheidend.
Auch andere Erkrankungen
wie trockene Augen, altersbe-
dingte = Makuladegeneration
oder Fehlsichtigkeiten treten
héufig auf.

Ein frither Therapiebeginn ist
entscheidend, um bleibende
Schaden zu verhindern. Sym-
ptome wie verschwomme-
nes Sehen oder anhaltende
Reizungen sollten ernst ge-

Die Augengesundheit wird hdufig
unterschatzt. Foto: Sound On/Pexels.com
nommen werden. Vorsorge
beginnt frith: Im Osterreichi-
schen Eltern-Kind-Pass sind
mehrere verpflichtende Au-
genuntersuchungen vorgese-
hen, um Schielen oder Fehl-
sichtigkeiten rechtzeitig zu
erkennen. Auch Erwachsene
sollten spdtestens ab 40 einen
Basis-Check durchfiihren las-
sen, da mit zunehmendem Al-
ter das Risiko fiir Augenerkran-
kungen steigt. (mak)

ALLES FUR MEINEN

Blutelriios

o Ars
@« Bohm

Blutdruck

formel

Normaler Blutdruck
Olivenblatt-Extrakt und Kalium zur
Aufrechterhaltung eines normalen Blutdrucks

60 Tabletten

Nahrungsergdnzungsmittel

Erhohten Blutdruck spurt man oft nicht — seine Folgen schon.
Unterstitzen Sie lhre GefaBe frihzeitig mit der pflanzlichen
Kraft der Olivenblatter: Dr. B6hm® Blutdruckformel mit
hochkonzentriertem Olivenblatt-Extrakt.

& Pflanzliche Formel fiir einen normalen Blutdruck

@ Wissenschaftlich belegte Wirkung von Olivenblatt-Extrakt*

@ Ideale Erginzung auch bei bestehender

Blutdruckmedikation

*Perrinjaquet-
22:1239-42; -11/-5 mmHg systolisch/diastolisch.

cetti T et al. Phytotherapy research PTR 2008;
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