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Was globale Exrwarmung
mit Allergien zu tun hat

Die Umweltkrise birgt ver-
schiedene Gefahren fiir den
Menschen. Zusehends dirfte
die Klimaerwdrmung insbe-
sondere auch Pollenallergikern
zu schaffen machen. Bereits die
aktuellen Konzentrationen von
Schadstoffen in der Luft schei-
nen - vor allem in Grof3stidten
—fir manche gesundheitlichen
Schiden verantwortlich zu
sein. Steigende Temperaturen
verldngern bei gewissen aller-
genen Pflanzen die Vegetati-
onsperiode. So befinden sich
im Osten Osterreichs mittler-
weile von Dezember bis Ok-
tober fiir Allergiker relevante
Pollen in der Luft. Zunehmen-
de CO2-Konzentrationen in der
Luft tragen zudem zu einer er-
hohten Pollenproduktion bei.

Ozon verstarkt Symptome

Besonders problematisch fiir
Betroffene ist der Luftschad-
stoff Ozon, der bei einer che-

ACCU-CHEK* Instant

EINFACH
MESSEN
EINFACH
INSTANT

at
tzuckermessger

?(‘C‘)ISTENLOS anford

.accu—chek.at oder

Tel. 01/27727 355

ern auf:

mischen Reaktion von UV-
Strahlung mit Motorabgasen
gebildet wird. Dieses Gas verur-
sacht verstarkte Entziindungs-
parameter in den Atemwegen
und kann zu einer erhdhten
allergenen Wirkung der Pollen
fihren. Laut einer Studie des
Osterreichischen Pollenwarn-
dienstes fiihren hohe Ozon-
werte zu einer erhohten Sym-
ptomlast bei Pollenallergikern.
Auf Basis von Forschungser-
gebnissen mochte der Oster-
reichische Pollenwarndienst
die Pravention der Symptom-
last weiter optimieren. Aktuel-
le Ozonwerte wurden bereits in
die personalisierte Symptom-
vorhersage implementiert. Ne-
ben der Allergenkarenz — also
Mafinahmen, um den Kontakt
mit den Pollen zu vermeiden -
ist eine Hyposensibilisierung
die bislang einzige Moglichkeit
zur Behandlung der Pollenall-
ergie. (mak)
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Oft sind psychische Stérungen nicht einfach voneinander abzugrenzen.

Eine Unterscheidung ist jedoch wichtig.

Foto: Antonio Guillem/Shutterstock.com

Burn-out und Depression
nicht in einen Topf werfen

VON MARGIT KOUDELKA

Nicht wenige Menschen, die
aufgrund eines Burn-outs eine
langere Auszeit benotigen, sind
auch von einer depressiven Er-
krankung betroffen und erfil-
len somit die entsprechenden
Krankheitszeichen und Diag-
nosekriterien auf. In diesem
Fall sollte man das Kind beim
Namen nennen. Ansonsten
konnte der Eindruck entste-
hen, dass das Ausgebranntsein
die Ursache der Probleme mit
einer Selbst- oder Fremduber-
forderung sei. Meist ist dieses
Gefiihl der Uberforderung je-
doch nicht der Grund, sondern
eine Folge der Depression.

Unterscheidung wichtig

Grundsatzlich ist es gut, dass
viel und immer offener uber
das Burn-out-Syndrom ge-

sprochen wird. Burn-out ist
weniger mit einem Stigma be-
haftet als andere psychische
Storungen. Das macht es fur
die Betroffenen einfacher, sich
professionelle Hilfe zu suchen.
Allerdings wird der Begriff

mittlerweile fast inflationar
verwendet, und das birgt auch
Risiken. Fiir Burn-out gibt es
keine verbindlich festgelegten
Diagnosekriterien. So kann es
passieren, dass Menschen mit
unterschiedlichsten Beschwer-
debildern, die von Uberarbei-
tung bis hin zu einer schweren
Depression reichen konnen,
iber einen Kamm geschoren
werden. Dies wiederum kann
inadaquate Behandlungsemp-
fehlungen zur Folge haben.
Wenn ein Burn-out vorliegt,
raten Arzte Betroffenen etwa
zu mehr Schlaf. Bei vielen
Menschen mit Depression ver-
starkt dies jedoch das Erschop-
fungsgefiihl. Bei depressiven
Erkrankungen hat sich viel-
mehr therapeutischer Schlaf-
entzug bewdhrt. Auch werden
Menschen mit einem Burn-
out-Syndrom héufig krankge-
schrieben. Das ist per se keine
gute Option. Bei leichteren Fal-
len von Depression ist die Ein-
bindung in gewohnte Abldufe
am Arbeitsplatz meist besser,
als daheim griibelnd im Bett zu
liegen.

Die Renaissance
des Griinkohls

Grunkohlist ein typisches Win-
tergemuse, das zu Unrecht ein
etwas angestaubtes Image be-
sitzt — wohl, weil er traditionell
gerne zu deftigen Fleischspei-
sen serviert wird. Dabei spricht
vieles fiir den Kohl. Er ist arm
an Kalorien und dafiir reich an
Ballaststoffen, die lange satt
halten und die Verdauung un-
terstiitzen. In einem Kohlkopf
stecken zudem viele wichtige
Vitamine und Mineralstoffe.
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Nicht selten: Haarausfall
nach einer Corona-Infektion

Eine grof¥flichige Studie in
Grof3britannien hat die hiu-
figsten Long-Covid-Symptome
ausgewertet: Nach Verlust des
Geruchsinns bei 6,49 Prozent
kam es bei 3,99 Prozent der
2,4 Millionen Menschen zu
Haarausfall. Eine Virusinfekti-
on stellt eine starke Belastung
flir den ganzen Korper dar.
Dabei kann es auch passie-
ren, dass das Haar aus seiner
Wachstums- in die Ausfallpha-
se wechselt. Das Haar 16st sich
von der Blutversorgung und
der Verwurzelung ab. Bis sich
das Haar aus seiner Veranke-
rung lost, dauert es aber lange.
Die Symptomatik des Haaraus-
falls beginnt daher meist erst
zehn bis 14 Wochen nach der
Covid-Infektion. Diese Verzo-
gerung lost bei Betroffenen Pa-
nik aus, da die eigentliche Er-
krankung bereits iberwunden
ist und sie nicht wissen, warum
die Haare ausfallen.

Nach einer Infektion muss man oft
Haare lassen. roto: Kristini/Shutterstock.com
Long-Covid-bedingter = Haar-
ausfall ist dem aktuellen Wis-
senstand nach nur tempordar,
die Haare sollten wiederkom-
men. Die Studienlage ist bis
dato aber noch zu schwach
und Experten konnen dies
nur annehmen. Parallel sollte
aber untersucht werden, ob die
nachwachsenden Haare auch
optimale Bedingungen fiir ihr
Wachstum haben, und auf eine
zusatzliche Zufuhr der fehlen-
den Mikrondhrstoffe geachtet
werden.

Sanft zu
Blase und Darm

Cranberry D-Mannose von
Pure Encapsulations® ver-
eint Cranberry-Extrakt mit
D-Mannose sowie den An-
tioxidantien Vitamin C und
Zink.

Einfache Anwendung

Durch den Verzicht auf Si-
Bungsmittel, Aromen und
andere Zusatzstoffe ist die
Sofortlésung besonders

sanft zu Blase und Darmflo-
WERBUNG

ra. purecaps.net

Cranberry D-Mannose Pulver in
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Was hilft meinem
Kind beim Zahnen?

Zahnen gehort zur Entwick-
lung eines Babys und kann
eine Strapaze fiir Kérper und
Seele sein. Deshalb bedarf es
manchmal einer zusitzlichen
Linderung der Beschwer-
den, wobei auf chemische
Schmerzmittel moglichst ver-
zichtet werden sollte.

Ziahnchen ohne Trinchen

Osa® Zahnungshilfe Gel wirkt
schmerzlindernd und beru-
higend auf pflanzlicher Basis
und hat sich seit Generation
bewahrt. WERBUNG

B e e e

Pflanzlich und schonend fiir das
Zahnfleisch des Kindes oschmidgall

Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen
Arzneimittels im genannten Anwendungsgebiet
beruht ausschlieBlich auf langjahriger Verwen-
dung. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation,
Arzt oder Apotheker.
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Haare auf

der Flucht?

Uberall Haare - ob im
Abfluss, an der Kleidung,
am Polster oder in der
Biirste. Nur am Kopf - wo
sie eigentlich hingehoren -
werden sie weniger. Doch
woher kommt die schwin-
dende Haarpracht und was
kann man dagegen tun?

Viele Frauen bekommen es
schon einmal mit der Angst zu
tun, wenn sie nach dem Frisie-
ren viele Haare in der Birste
oder morgens am Kopfpolster
entdecken. Etwa hundert Haa-
re taglich zu verlieren ist auch
vollig normal, dies geschieht im
Zuge des Erneuerungsprozes-
ses der Haarwurzeln. In vielen
Fallen ist die Sorge jedoch auch
begriindet und es handelt sich
um erste Anzeichen flir abneh-
mendes Haarvolumen und lich-
ter werdendes Haar.

Falsche Pflege?

Oft ist das keine reine Alterser-
scheinung. Auch die falsche
Pflege kann groBen Schaden
anrichten. Zu héufiges Haa-
rewaschen etwa trocknet das
Haar aus und macht es brichig.
Vorsicht ist vor allem bei Sham-
poos mit Silikonen geboten, die
das Haar weiter austrocknen
lassen. Verwenden Sie am bes-
ten milde Babyshampoos ohne
chemische Zuséatze aus der
Apotheke (z. B. Lasepton®).

Kraftstoffe fiir die Haare
Haare brauchen auBerdem be-
stimmte Nahrstoffe bzw. Spuren-
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elemente. Hierzu zahlt etwa Sili-
zium, das vor allem in Goldhirse
oder Kieselerde enthalten ist.
Als Feuchtigkeitsspeicher sorgt
es daflir, dass die Haare nicht
so leicht austrocknen. Ebenfalls
empfehlenswert ist die Zufuhr der
natdrlichen Schwefelquelle MSM,
denn Schwefel ist ein wichtiges
Strukturelement in Keratin und
Kollagen - den Hauptbestand-
teilen unserer Haare. Auch Selen
sollte nicht fehlen, denn ein Man-
gel des wichtigen Spurenelemen-
tes im Korper kann Haarausfall
beglinstigen.

Was Apotheker empfehlen
In idealer Kombination vereint
finden sich diese Wirkstoffe in
Dr. Bohm® Haut Haare Né&gel.
Fur eine langerfristige Einnahme
(empfehlenswert, da die Haare
im Schnitt nur 1,5 cm pro Mo-
nat wachsen) ist das Produkt
auch als ,Schonheitskur” in ei-
ner 3-Monats-Packung erhélt-
lich. Der Vertrauensbeweis: Laut
einer durchgefiihrten Umfrage
empfehlen 2 von 3 Apothekern
das Produkt sogar bei Haar-
ausfall*.

I von 100 Ap
It. pharmaceutical-tribune.at, 26. August 2021.

Fiir Ihren Apotheker
PZN 5052154

Dr. Bohm® Schonheitskur
(3-Monats-Packung, 180 Stk.)

Nahrungserganzungsmittel
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Dr. Bohm®

Gelenkscomplex

Knorpel, Knochen und Bandscheiben

Calcium und Mangan fir normale Knochen
Vitamin C far normale Knorpelfunktion
Plus 5§ wesentliche Gelenkbestandteile

30 Sackehen Brausegranulat
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Die Arthrose ist eine hdufige Form von Gelenkproblemen. Davon sind vor

allem die Knie betroffen.

Foto: Africa Studio/Shutterstock.com

Mehr Schmierstoff, wenn
die Gelenke schmerzen

Laut der aktuellen Osterrei-
chischen Gesundheitsstudie
hat fast jeder Zweite ab 50
Probleme mit den Gelenken.
Meist handelt es sich um Ab-
nutzungserscheinungen: Die
Knorpelschicht, welche die
Gelenkflachen schiitzend uber-
zieht, nimmt mit der Zeit ab.
Der Knorpel wird rau und ris-
sig. Auch die Gelenkschmiere,
welche die Néahrstoffversor-
gung der Gelenke gewihrleis-
tet, wird weniger. Die Folge:
Die Stofddampfung im Gelenk
nimmt ab, es kommt zu Rei-
bung und Schmerzen konnen
auftreten.

Wer rastet, der rostet

Dieses Sprichwort trifft auf
Gelenkprobleme voll zu. Denn
wahrend es héufig der erste
Impuls ist, sich zu schonen,
empfehlen Orthopdden regel-
mafdige, wenn auch vorsichtige
Bewegung wie Nordic Walking
oder Radfahren. Dadurch kann
die Durchblutung verbessert,
der Stoffwechsel angeregt und
die Versorgung des Gelenk-
knorpels mit der wichtigen Ge-
lenkfliissigkeit  sichergestellt
werden. Diese ist mafigeblich
fir die Beweglichkeit des Ge-

lenks. Hier ist es sinnvoll, die
Gelenke mit Nahrstoffen zu
versorgen. Diese sind flr das
Gelenk ungefiahr das, was fur
das Tuirscharnier das Schmier-
mittel ist. Zu ihnen zdhlen un-
ter anderem Hyaluronsaure
als Bestandteil der Gelenkfliis-
sigkeit, Glucosamin als wich-
tiger Bestandteil des Knorpels
und der Gelenkfliissigkeit oder
auch Collagen, welches das
Knorpelgeriist bildet. Chond-
roitin dient als Stofddampfer
fur die Gelenke.?

Jeder dieser Wirkstoffe fiir sich
ist schon niitzlich aber Studi-
en haben klar gezeigt, dass die
Kombination von Glucosamin,
Chondroitin und MSM (natiir-
licher Schwefel) zu einer stér-
keren Schmerzlinderung fiihrt
als die einzelnen Stoffe fiir sich
allein. Was viele nicht wissen:
Knorpel und Knochen dhneln
sich stark in ihrer Struktur,
weshalb Gelenknédhrstoffe fiir
die Regenerationsprozesse des
Knorpels und der Knochen
wichtig sind.

1Gesundheitsstudie 2022, market institut, Linz

2 Hochberg MC, Martel-Pelletier J, Monfort J, Moller |,
Castillo JR, Arden N, Berenbaum F, Blanco FJ, Conaghan
PG, Domenech G, Henrotin Y, Pap T, Richette P, Sawitzke
A, Du Souich P, Pelletier J-P. Combined chondroitin sulfa-

te and glucosamine for painful knee osteoarthritis. Ann
Rheum Dis 2015.

MeinMed-Vortrag: Wer
bestimmt, was wir essen?

Was muss auf Lebensmittelver-
packungen draufstehen? Welche
Tricks wendet die Industrie an?
Dartiber referiert Katharina Yous-
sef am 25. Janner ab 19 Uhr in

Kooperation mit der Osterreichi-
schen Gesundheitskasse in ihrem
MeinMed-Vortrag in der Klinik
Floridsdorf (21., Briinner Str. 68).
Anmeldung: www.meinmed.at



