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Schliissel zur Krisenvorsorge

Beim Bundesheer droht ein Arztemangel — warum das alle betrifft

Uber die Osterreichische Ver-
teidigungspolitik wird aktuell
viel diskutiert. Die Militarme-
dizin steht dabei aber selten
im Mittelpunkt. Dabei ist sie
ein zentraler Faktor fiir die Ein-
satzfdhigkeit des Bundeshee-
res, wie Heeressanitatschefin
Generalmajor Sylvia Speran-
dio hervorhebt: ,Der Sanitats-
dienst ist das Herz der Moral in
der Truppe.”

Breites Aufgabenfeld

Prinzipiell ist die Militairme-
dizin fiur die gesundheitliche
Versorgung des Bundesheeres
zustindig. Die Aufgaben der
Militararzte reichen also von
den Stellungsuntersuchungen
uber die truppenarztliche Ver-
sorgung bis hin zur Notfall-
medizin und Krisenplanung.
Doch auch die heimische Zivil-
bevolkerung profitiert vom mi-
litarischen Gesundheitswesen.
SchlieBlich werden die Arzte

Sylvia Sperandio wiinscht sich mehr
Anerkennung fiir Militararzte.

des Bundesheeres immer wie-
der wiahrend auflergewohnli-
cher Ereignisse wie Naturka-
tastrophen eingesetzt. Nicht
zuletzt wahrend der COVID-
19-Pandemie spielten sie eine
zentrale Rolle.

Warum wendeten sich Sylvia
Sperandio und Arztekammer-
Prasident Johannes Steinhart
also letzte Woche mit einer
Pressekonferenz an die Offent-
lichkeit? Ganz einfach — auch
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Johannes Steinhart betont deren
Bedeutung. Fotos: OAK/Thomas Jantzen
hier droht ein Arztemangel. Die
Pensionierungswelle steht be-
vor, gleichzeitig wird mit dem
Ausbau des Bundesheeres der
Bedarf an Arzten weiter stei-
gen. Ein dringliches Problem,
betont Sperandio: , Die Militar-
medizin ist ein relevanter Teil
der gesamtstaatlichen Krisen-
und Gesundheitsvorsorge -
und aufgrund der sicherheits-
politischen Lage gewinnt sie
weiter an Bedeutung.“ (fst)
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Sport bei Hitze am
besten anpassen

Hohe  Temperaturen und
schwiiles Wetter belasten Herz
und Kreislauf erheblich. Sport-
liche Aktivitaten sollten daher
ab etwa 30 Grad Celsius an die
Bedingungen angepasst wer-
den. Leichte Bewegung wie
Spaziergdnge im Schatten,
Schwimmen oder moderates
Training in den kithlen Mor-
gen- und Abendstunden stel-
len kein Problem dar. Intensive
Belastungen in der prallen Son-
ne sollten aber vermieden wer-
den. Besonders gefihrdet sind
iltere Menschen, Kinder sowie
Personen mit Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.  Ausreichend
zu trinken, regelmifiige Pau-
sen und leichte Mahlzeiten
sind essenziell. Warnsignale
wie Schwindel, Ubelkeit, Kopf-
schmerzen oder ungewdhnli-
che Erschopfung sollten ernst
genommen und das Training
sofort beendet werden. Auch
Alkohol ist bei Hitze und Sport
tabu, da er den Flussigkeitsver-
lust verstérkt. (jas)

Die schénste Zeit des Jahres steht vor der Tiir: Urlaub bedeutet Freiheit,
Entspannung und oft auch neue Flirts.
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Unerwiinschte Souvenirs
vom Urlaubsflirt vermeiden

Wer seine Urlaubszeit unbe-
schwert genief3en mochte, soll-
te das Thema Verhiitung und
sexuelle Gesundheit im Vor-
feld einplanen.

Kondome gehoren in jede Rei-
setasche — und zwar am besten
von zu Hause mitgebracht,
da Qualitat und Passform im
Ausland stark variieren kon-
nen. Zudem schiitzt die Anti-
babypille nur vor Schwanger-
schaften, nicht aber vor sexuell

ubertragbaren Infektionen
(STIs). Wichtig bei Fernreisen:
Zeitverschiebungen konnen
den Einnahmerhythmus der
Pille  durcheinanderbringen.
Auch Magen-Darm-Erkrankun-
gen — der Klassiker im Urlaub
— gefahrden die Wirkung hor-
moneller Verhiitungsmittel.
Ein zusatzlicher Schutz durch
Kondom ist dann unerlésslich.
Wer gut vorbereitet ist, schiitzt
sich und andere. (mak)

Lebensmittelvergiftung:
Die Gefahr im Essen

Eine Lebensmittelvergiftung
holt man sich schneller als ge-
dacht. Ein schlecht gekuhltes
Sandwich oder unzureichend
erhitztes Gefliigel geniigen oft
schon. Die haufigsten Ubeltéter
sind Bakterien wie Campylo-
bacter und Salmonellen sowie
Noroviren. Typische Sympto-
me sind plétzliche Ubelkeit, Er-
brechen, heftige Bauchkrampfe
und Durchfall. Meistens set-
zen die Beschwerden wenige
Stunden nach dem Essen ein.
Das oberste Gebot lautet: Fliis-
sigkeitsverlust ausgleichen.
Durchfall und Erbrechen ent-
ziehen dem Korper Wasser und
wichtige Mineralstoffe. Betrof-
fene sollten schluckweise stilles
Wasser, gesiif3ten Tee oder spe-
zielle Elektrolytldsungen aus
der Apotheke trinken. Auf Me-
dikamente, die den Durchfall
unterbinden (wie Loperamid),
sollte man anfangs verzich-
ten: Der Korper versucht aktiv,
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Vor allem auf Reisen ist Durchfall
unangenehm. Foto: unsplash/Nik
die Erreger auszuschwemmen.
Schonkost wie Zwieback, gerie-
bener Apfel oder Haferschleim
entlastet den Magen, sobald
der erste Brechreiz nachlisst.
Meist ist der Spuk nach ein bis
drei Tagen vorbei. Ein Arztbe-
such ist jedoch erforderlich,
wenn die Symptome langer an-
halten, hohes Fieber oder Blut
im Stuhl dazukommen oder
wenn Risikogruppen betroffen
sind. (mak)



Nachtlicher Harndrang

Auf dieses
Mittel schworen
Anwenderinnen

Nachtlicher Harndrang
trifft oft schon jiingere
Frauen - ab dem 60.
Lebensjahr ist das
Problem besonders
verbreitet. Was kann
man tun?

Mitten in der Nacht ist alles still
- und doch sind Sie wach. Die
Blase meldet sich wieder ein-
mal. Aufstehen, ins Bad gehen,
wieder ins Bett. Oft folgen dar-
auf auch noch lange Wachpha-
sen, in denen es einfach nicht
gelingt, wieder einzuschlafen.
Denn durch den Weg auf‘s WC
werden Korpertemperatur und
Herzschlag hochgefahren — der
Kdérper kommt in eine sogenann-
te Aktivierungsphase. Haufige
Ursachen fir den né&chtlichen
Harndrang sind eine generell

sensible Blase oder eine gereiz-
te Blasenwand. Diese entstehen
oft durch hormonelle Verédnde-
rungen, etwa nach Schwanger-
schaften, vor allem aber in den
Wechseljahren.

Hilfe aus der Natur

Doch einfach hinnehmen muss
man das nicht: Denn gltcklicher-
weise gibt es Mdglichkeiten, um
gegenzusteuern. Wichtig zu wis-
sen: Tagslber weniger zu trinken
zahlt nicht dazu! Denn dadurch
kann sich der Urin stark kon-
zentrieren, wodurch die Blasen-
schleimhaut nur noch weiter ge-
reizt wird. Was hingegen sehrwohl
hilft, ist ein spezielles pflanzliches
Mittel: Um die Blasenschwa-
che in den Griff zu bekommen,
empfehlen immer mehr Gyna-
kologen némlich einen Extrakt
aus den Kernen des Steirischen
Olkirbis.

In Studien bestitigt

Laut Untersuchungen konnte
der ndchtliche Harndrang bereits
nach 6-wodchiger Einnahme ei-
nes solchen Kurbiskern-Extrak-
tes um fast die Halfte reduziert
werden.!

Néchtlicher Harndrang

In  hochkonzentrierter  Form
findet sich ein solcher in den
Dr. B6hm® Kiurbis fir die Frau
Tabletten aus der Apotheke.
Zufriedene Anwenderinnen ver-
trauen seit Jahren darauf.

*Name geéndert
Terado T. et al; Jpn J Med Pharm Sci. 2004;52(4):551-561.

Kreislaufprobleme bei Hitze?

Kreislaufprobleme,
Schwindel und Kopf-
schmerzen sind bei
Hitzewellen im Sommer
keine Seltenheit.

Gerade Menschen, die empfind-
lich auf Luftfeuchtigkeit und hohe
Temperaturen reagieren, flhlen
sich haufig mude und schlapp.
Bei manchen, kommt auch star-
kes Herzklopfen dazu.

Zuverlassige Hilfe

Auch Sabine Beier* ist betrof-
fen: ,Im Sommer leide ich re-
gelméBig an Schwachegefiihlen
und Kreislaufproblemen.” In der

Apotheke wurden ihr schlieBlich
die Herz- und Kreislauftropfen von
Apozema® empfohlen. Das rein
pflanzliche Praparat hilft mit
Heilpflanzen wie WeiBdorn und
Kampfer, das Herz-Kreislauf-
System zu starken. Sabine Beier
ist Uberzeugt: ,,Diese Tropfen sind
gut vertraglich und helfen mir zu-
verlassig. Ich habe sie immer in
der Handtasche.”

Die Apozema® Herz- und Kreis-
lauftropfen sind rezeptfrei in der
Apotheke erhéltlich. Fragen Sie
Ihren Apotheker nach dem Origi-
nal — nur so kénnen Sie sich der
gewlnschten Zusammensetzung
sicher sein.

Unser Tipp

FlUr eine bessere Wirksamkeit
ist es wichtig, die Tropfen nicht
gleich zu schlucken, sondern sie
kurz auf der Mundschleimhaut
einwirken zu lassen.

Rezeptfrei in
lhrer Apotheke
erhaltich:

PZN 0987905

-ApozemA-

Schwindel und
Alle Produkte von Kreislauf
Apozema® auf

www.apozema.at

Cocculus complex
Nr. 30-Tropfen

v
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Homdopathisches Arznei-
mittel: Uber Wirkung und
unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinfor-
mation, Arzt oder Apotheker.

30

VON ANWENDERINNEN
EMPFOHLEN
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Dr. Bihm®
Kurbis fiir die Frau

Blaserschwiiche und Reizblase

Nahrungserganzungsmittel

PZN 4846082

»~Anfangs war ich skeptisch,
aber nach nur einem Monat
habe ich wesentlich weniger
Probleme. Ich muss in der
Nacht kaum noch aufstehen,
um zur Toilette zu gehen.
Auch tagsiiber hélt
meine Blase durch.”

Theresa Kuntner,
65 Jahre*

ANZEIGE



Endlich wieder auf’s Schlafen freuen'

Sie kdnnen abends nicht
einschlafen oder wachen
nachts auf? Hormone
wie Melatonin und
Cortisol spielen dabei
eine zentrale Rolle ...

Immer mehr Menschen leiden an
Schlafproblemen, sogar mehr als
50 % an Durchschlafstérungen.’
Dabei spielen zwei korpereigene
Hormone eine maBgebliche Rolle,
namlich Melatonin und Cortisol.
Melatonin wird abends gebildet
und sorgt dafiir, dass wir mide
werden und gut einschlafen kén-
nen. Licht, vor allem von Bildschir-
men, hemmt die Produktion. Cor-

tisol (das ,Stress-Hormon“) wirkt
gegenteilig: Hier sollte der Spiegel
abends niedrig sein und erst Rich-
tung Morgen ansteigen, um uns
aufs Aufwachen vorzubereiten. Bei
einem generell zu hohen Stresspe-
gel kann der Spiegel jedoch bereits
schon nachts ansteigen - man
wacht auf und kommt schwer wie-
der zur Ruhe. Der Kérper wird ak-
tiviert, Herzschlag und Blutdruck
steigen, das Gedankenkarussell
beginnt von vorne. Wie kann man
gegensteuern?

Natiirliche Schlafhilfe

Die Empfehlung aus einem renom-
mierten Grazer Schlaflabor ist ein-
deutig: eine natlrliche Kombinati-

Stress- gegen Schlafhormon!
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Schw1tzen im Wechsel?

Die hormonelle Umstellung in den
Wechseljahren macht vielen Frauen
das Leben schwer. Zu den haufigs-
ten Begleiterscheinungen zahlen
Hitzewallungen und SchweiBaus-
brliche — gerade nachts sehr muh-
sam. Immer mehr Betroffene wol-
len die Probleme pflanzlich und
hormonfrei in Angriff nehmen. So
etwa mit sogenannten Isoflavonen
(enthalten z. B. im heimischen
Rotklee), die von Gynakologen als
pflanzliches Mittel der Wahl in den
Wechseljahren empfohlen werden.

ANZEIGE

Aber auch Salbei hat sich gerade
bei nachtlichem Schwitzen beson-
ders bewahrt, da er sich positiv auf
die Temperaturregulation auswirkt.

In idealer Kombination vereint fin-
den sich diese pflanzlichen Wirk-
stoffe in Dr. B6hm® Isoflavon +
Salbei. Die Tabletten sind gut ver-
tréglich und langfristig einsetzbar.
Gerade in den Wechseljahren ist
das ein groBer Pluspunkt, da die-
se bekanntlich nicht von heute auf
morgen verschwinden.

EMPFEHLUNG

AUS DER APOTHEKE

(Dr. Bohm?)

“Isoflavon + Salbei /

+150 mg Salbei-Extrakt

Nahrungsergénzungsmittel PZN 5741 936

on aus Melatonin, Hopfen
und Baldrian. Wahrend
Melatonin, wie oben
erklart, beim Ein-
schlafen unterstiitzt,
sorgt der Wirkstoff
Xanthohumol aus
dem Hopfen

fir zusétzliche
Beruhigung.
Baldrian wie-

derum fordert
insbesondere

das Durchschla-
fen. Genau diese
drei Schlafhelfer fin-
den Sie in einer wirk-
samen Kombination in

den Ein- und Durchschlaf
Akut Dragees von Dr. Bohm®.

Nicht umsonst handelt es sich :
bei dem rein natiirlichen Prapa- :
rat um die seit Jahren meistver- :
kauften Schlaftabletten aus der

Apotheke.?
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PRODUKT-TIPP BEI

SCHLAFPROBLEMEN
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'Seidel, S., Klosch, G. et al. (2017). Help-seeking behavior of young
and middle-aged Austrians with chronic insomnia: Results from :
the 2017 national sleep survey. Sleep Epidemiology, 4. https://doi.
0rg/10.1016/}.sleepe.2021.100002.; *Apothekenumsatz am Schlaf-  :
mittelmarkt 13A3 It. IQVIA Osterreich OTC Offtake MAT 05/2026.

Nahrungserganzungsmittel

PZN 5838972

AKUTE HILFE BEI
SCHMERZEN UND
SCHWELLUNGEN

Ob Schulter- oder Kniebeschwerden,
Verstauchungen oder Tennisarm —
schmerzhafte Entziindungen sowie
Schwellungen behandelt man

seit Jahrzehnten am besten mit
PASTA COOL®. Sie wirkt

& schmerzlindernd
@ abschwellend

@ entziindungshemmend

Anwendung: Pasta Cool® auftragen,
mit einem Tuch bedecken und Uber
Nacht wirken lassen.

Arzneimittel — Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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