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Vom Cholesterin und
der Herzgesundheit

Gemeinsam mit der
Osterreichischen Ge-
sundheitskasse nahm
MeinMed das Choles-
terin unter die Lupe.

Cholesterin ist eine fettdhnli-
che Substanz, unentbehrlich
fiir Zellmembranen, Hormone,
Gallensduren und Vitamin D.
Besonders das Gehirn bildet
sein Cholesterin selbst, da die
Blut-Hirn-Schranke kaum Aus-
tausch zulasst. ,Im Blut unter-
scheiden wir LDL (,,schlechtes*)
und HDL (,gutes”) Cholesterin:
LDL kann Gefiaf3verkalkungen
fordern, HDL transportiert
uberschissiges Cholesterin in
die Leber”, so die Referentin
Elisabeth Sattler, Internistin
in Wien. Zusatzlich spielen
Apolipoprotein B als Trans-

Cholesterinwerte haben wesentlichen Einfluss auf die Herzgesundheit. Das
Video zum Webinar ist auf MeinMed.at verfiigbar.

portprotein und das genetisch
bedingte Lipoprotein eine Rol-
le — erhOhte Werte steigern das
Risiko, einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall zu erleiden, erheb-
lich.

Schon in jungen Jahren lohnt
es sich, den LDL-Spiegel nied-
rig zu halten - durch gesunde
Ernahrung, Bewegung, Rauch-
verzicht und Normalgewicht.
Besonders wirksam ist die

Wenn der Korper zu viel
Gewicht schleppen muss

Adipositas ist eine chronische,
aber gut behandelbare Erkran-
kung. Bei krankhaftem Uberge-
wicht sammelt sich tber lan-
gere Zeit zu viel Korperfett an.
Fettleibigkeit entsteht durch
das Zusammenspiel von un-
ausgewogener Ernahrung, Be-
wegungsmangel, genetischen
und hormonellen Faktoren,
psychischen Belastungen und
Umweltbedingungen. Ab ei-
nem BMI von 30 spricht man
von Adipositas, ab 40 steigt das
Risiko fur Folgeerkrankungen
stark an und es sollte unbedingt
arztlicher Rat eingeholt werden.

Typische Gesundheitsfol-
gen sind  Typ-2-Diabetes,
Bluthochdruck, Herz-Kreis-

lauf-Erkrankungen, Fettstoff-
wechselstorungen, Gelenkpro-
bleme, Schlafstorungen sowie
bestimmte Krebsarten. Auch
die seelische Gesundheit leidet
hdufig durch Stigmatisierung.
Schon eine Gewichtsreduktion

Jedes Kilo weniger zihlt bei Uber-
gewicht.

Foto: PantherMedia/A. Lozovyi

von finf bis zehn Prozent ver-
bessert Stoffwechselwerte und
Lebensqualitat deutlich und ist
ein realistisches erstes Ziel. Die
Therapie zielt vor allem auf Le-
bensstilainderungen ab: ausge-
wogene Erndhrung — etwa nach
mediterranem Vorbild —, acht-
sames Essverhalten und regel-
mafdige Bewegung. Erganzend
konnen psychologische Unter-
stiitzung und bei schwerer Adi-
positas bariatrische Operatio-
nen sinnvoll sein. (mak)
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Foto: dolgachov/Panthermedia

grine mediterrane Kost mit
vielen Pflanzenolen, Gemiise
und Nissen. Reicht der Lebens-
stil nicht aus, kommen Statine,
Ezetimib oder neuere Wirkstof-
fe wie PCSK9-Hemmer zum
Einsatz. Je friher man seinen
Cholesterinspiegel kennt und
gegebenenfalls behandelt, des-
to besser lasst sich das Risiko,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu entwickeln, senken. (mak)

Jetzt in Aktion in
lhrer Apotheke!*
Sparen sie 4 Euro E;IE

auf Buer® Lecithin
fliissig 1000 mi. IR

APOVERLAG

*Aktion giltig von 1.11.-31.12.2025
in allen teilnehmenden Apotheken.

Buer® Lecithin Fliissig ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel.
Die dieses in den
genannten beruht auf langjahriger
Verwendung. Wirkstoff: Lecithin. Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

GONN DEINER LEBER EINE KUR

Pflanzlicher Wohlfuhl-Complex
Unterstutzt die Leberfunktion*
und den Fetistoffwechsel*

Fordert eine gesunde
Verdauung

* Cholin fragt zur Aufrechterhaltung einer
normalen Leberfunktion bei.

* Cholin fragt zu einem normmalen Fetistoffwechsel
und zu einem normalen Homocysteinhaushalt bei.
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die Leber

Gut tir
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pzN 5770317

Erhaltlich in deiner Apotheke
oder unter www.biobene.at
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Fur die Leber:
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Sanfte Winterpflege: So
bleibt die Haut in Balance

Im Winter bendtigt die Haut
besondere Aufmerksamkeit:
Kalte, Wind und trockene
Heizungsluft entziehen ihr
Fett und Feuchtigkeit, die
Hautbarriere wird durchlds-
siger, sie spannt, juckt und
neigt schneller zu Rétungen.
Besonders betroffen sind Ge-
sicht, Lippen und Héande, weil
sie der Witterung direkt aus-
gesetzt sind. Wichtig ist eine
sanfte Reinigung: lauwarmes
statt heifSes Wasser, milde,
seifenfreie  Produkte und
moglichst kurze Duschzeiten.
Im Anschluss sollte immer
eine reichhaltige Pflege fol-
gen. Ideal sind Cremes mit
riickfettenden Substanzen wie
pflanzlichen Olen, Shea- oder
Kakaobutter sowie feuchtig-
keitsbindenden Inhaltsstoffen
wie Glycerin, Hyaluron oder
Urea in niedriger Konzentra-
tion. Fir das Gesicht eignen
sich tagsiiber schiitzende,

Richtige Pflege kann die Haut vor
Winterkalte schiitzen.

Foto: Pixabay

eher fettigere Cremes, nachts
konnen regenerierende For-
mulierungen mit Ceramiden
oder Niacinamid die Haut-
barriere starken. Lippen brau-
chen mehrmals taglich einen
Balsam ohne reizende Duft-
stoffe, Hande sollten nach
jedem Waschen eingecremt
und im Freien mit Handschu-
hen geschiitzt werden. Trin-
ken, Luften und ein moderat
befeuchtetes Raumklima un-
terstiitzen die Haut zusatzlich
von innen. (mak)

Juckreiz? Rotungen?

Be‘pa nthen Sensiderm

Anti-Juckreiz Creme

Akut-Hilfe bei juckenden, geréteten Hautstellen
® Lindert Juckreiz rasch und effektiv

® Repariert die geschadigte Hautschutzbarriere

® Ohne Kortison, Duft- und Konservierungsstoffe

® FUr Erwachsene, Kinder und Sauglinge (ab 1 Monat)

www.bepanthen.at Vedizinprodukt: Beachten Sie die Gebrauchsanweisung genau
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Entgeltliche Einschaltung
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So konnen Sie erhoh-
te Leberwerte senken
und Ihre Leber gezielt
bei der Entgiftung un-
terstutzen.

Erhohte Leberwerte sind weit
verbreitet. AuRern sie sich an-
fangs noch sehr unspezifisch
koénnen sie im weiteren Verlauf
ernste Folgen wie eine Fettle-
ber nach sich ziehen. Es gibt
jedoch eine Arzneipflanze, die
der Leber wieder auf die Spriin-
ge helfen kann.

Die Leber leidet still

Leberprobleme duflern sich zu-
nachst meist nur durch Mudig-
keit. Oftmals kommen erhohte
Leberwerte somit erst im Rah-
men einer Gesundenuntersu-
chung ans Licht. Die haufigsten
Ursachen dafiir sind nicht nur
Alkohol, sondern auch kalo-
rienreiches und stifSes Essen,

wenig Bewegung sowie lang-
fristig eingenommene Medi-
kamente und sogar Fruktose
aus Obstsaften. All diese Fak-
toren belasten das Organ und
konnen dazu fihren, dass es
seine wichtige Entgiftungsar-
beit nicht mehr optimal leisten
kann.

Entgiftungskur empfohlen
Wer bereits erhohte Leberwer-
te hat oder diesen vorbeugen
mochte, setzt also am besten
ein- bis zweimal im Jahr auf
eine sogenannte Detox-Kur. Oft
wird eine solche mit langwie-

,Mariendistel wird
bereits seit dem 18. Jahr-
hundert bei Leberbe-
schwerden eingesetzt.”

Foto: privat

LUCIE MARIE SOUCEK

rigen Saft- oder Suppenkuren
verwechselt, tatsdchlich geht
es aber viel einfacher: Man

Gelenkschmerzen im
Winter effektiv lindern

Winterkidlte kann  Gelenk-
schmerzen verstiarken, vor
allem bei Menschen mit Arth-
rose oder entzindlich-rheu-
matischen Erkrankungen. Bei
niedrigen Temperaturen zie-
hen sich Muskeln und Gefifle
zusammen. Die Durchblutung
nimmt ab und die Gelenkfliis-
sigkeit wird zahflussiger, sodass
Reibung und Schmerzempfin-
den zunehmen.

Was tun gegen den Schmerz

Typische Beschwerden sind
unter anderem steife, ,anlau-
fende“ Gelenke am Morgen
oder nach Ruhephasen, stdrke-
re Schmerzen bei nasskaltem
Wetter und ein grofierer Bewe-
gungswiderstand. Nicht alle Be-
troffenen reagieren gleich stark
aufKalte, jedoch berichten viele
uber ausgepriagtere Schmer-
zen im Winter. Hilfreich sind
Wiarme (Kleidung in Schichten,
Wirmekissen, warme Bader),

|

Winterkélte kann Rheumasymp-
tome verstarken. Foto: Thamkc/Smarterpix
regelmiflige sanfte Bewegung
statt Schonhaltung, gelenk-
schonende Sportarten wie Ge-
hen, Radfahren oder Schwim-
men und gegebenenfalls eine
Anpassung der Schmerz- re-
spektive  Rheumamedikation
nach arztlicher Absprache. Bei
starken oder geschwollenen
Gelenken sollte abgeklart wer-
den, ob eine zugrunde liegende
Erkrankung wie Arthrose, Gicht
oder Rheuma vorliegt. (mak)
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Pflanzliche

Die Leber wird oft stark beansprucht und leidet lange still. Um sie zu stér-

ken, hat sich die Mariendistel seit langer Zeit bewahrt.

schrankt sich beim Alkohol-
konsum ein, versucht gestinder
zu essen und greift dartber hi-
naus zu einer wirksamen und
bereits grindlich erforschten
Heilpflanze: der Mariendistel.

Pflanzlicher Leberschutz

,Die Samen der Mariendistel
werden schon seit dem 18. Jahr-
hundert bei Leberbeschwerden

Foto: Gettyimages

eingesetzt. Sie enthalten den
Wirkstoff Silymarin, der gleich
mehrfach positiv auf unser
Entgiftungsorgan wirkt: Er hilft
geschwichten Leberzellen, sich
wieder zu erholen und hindert
gleichzeitig neue Schadstoffe
daran, in die Leber zu zu gelan-
gen. Die beste Wirkung wird
bei einer kurmafiigen Einnah-
me uber zwei bis drei Monate

zung kann sinnvoll sein, zu viel jedoch auch schadlich.

Foto: PantherMedia/Goir

Vitamin D: Warum man
seinen Wert kennen sollte

Vitamin D spielt eine zentrale
Rolle fir Knochen, Muskeln,
Immunsystem und viele Stoff-
wechselprozesse. In unseren
Breiten tritt ein Mangel beson-
ders im Winter haufig auf, weil
die korpereigene Bildung uber
die Sonne eingeschrankt ist.

Von einer Supplementierung,
also Nahrungsergidnzung, pro-
fitieren vor allem Menschen,
die selten ins Freie kommen.
Wichtig ist jedoch, den eige-
nen Vitamin-D-Status im Blut

bestimmen zu lassen, bevor
erganzt wird. So lasst sich ein
Mangel gezielt behandeln und
eine Uberdosierung vermei-
den. Zu hohe Dosen iiber lan-
gere Zeit konnen zu erhdhtem
Kalziumspiegel, Nierenscha-
den, Herzrhythmusstérungen
und anderen Beschwerden fiih-
ren. Deshalb gilt: besser kon-
trolliert und arztlich begleitet
supplementieren, statt ,ins
Blaue hinein“ hohe Mengen
einzunehmen. (mak)

Hilfe

erzielt,“ weifl die Pharmazeutin
Lucie Marie Soucek. All die-
se Effekte sind heute wissen-
schaftlich dokumentiert.

Darauf ist zu achten
Mariendistel-Praparate  sind
ideal dazu geeignet, die Leber
zu starken und sie bei ihrer
wichtigen  Entgiftungsarbeit
zu unterstiitzen — am besten
einmal im Jahr. Um von die-
sen leberschiitzenden Eigen-
schaften der Mariendistel zu
profitieren, sollte aber unbe-
dingt auf ein zugelassenes Arz-
neimittel (meist erhéltlich als
Kapseln) aus der Apotheke ge-
setzt werden. Im Gegensatz zu
Nahrungsergdnzungsmitteln
mit Mariendistel - teilweise
auch mit Artischocke kombi-
niert —kann von einer ausrei-
chend hohen Dosierung und
hochstmoglicher Sicherheit in
der Anwendung ausgegangen
werden. (red)

Mariendistel

140 mg Kapseln

Verbesserung der Leberfunktion
Unterstitzt die Normalisierung der Leberwerte

30 Hartkapsein
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Das starke Duo auf pflanzlicher Basis.
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Exklusiv in lhrer Apotheke!

2 EURO mm
Rabatt E%E

Scottopect® Hustensaft 200g (PZN 0070420)
Scottopect® Gelee 45g (PZN 0051339)
Aktionszeitraum: 1.10. - 31.12.2025*

*gilt inallen teilnehmenden Apotheken; Abrechnung dber das Couponing des ApoVerlags

Die Amwendung dieser traditionellen pflanzlichen Arneimittel in den genannten Anwen-

dungsgebieten beruht ausschlieBlich auf langjahiger Venwendung. Uber Wirkung und
magliche unenwtinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Azt oder Apotheker.
i € ORIEARM

Pfianzliches Arznesmitted
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Wenn's weh tut zuerst:
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entgeltliche Einschaltung

Die Rund-um-die-Uhr-
Gesundheitsheratung

Einfach anrufen:
jeden Tag, kostenlos™, bei
allen Gesundheitsfragen!

* Sie zahlen nur den Tarif Ihres Telefonanbieters.

1450 Wien wird vom Fonds Soziales Wien (FSW) betrieben.

Die Gesundheitsnummer ist ein Service der Stadt Wien, der Sozial-
verischerung und des Bundesministeriums fir Soziales, Gesundheit,
Pflege und Konsumentenschutz.

Verkuhit? Krank? 1450 anrufen statt abwarten!

Ob Wochenende, Feiertag, oder spét in der Nacht - die telefonische Gesundheitsberatung
1450 Wien ist 365 Tage im Jahr rund um die Uhr erreichbar und unterstiitzt Sie bei akuten
Beschwerden rasch und verlasslich. Ohne Wartezeiten in Arztpraxen oder Spitalern.

Ricken beim Baumschmiicken verdreht? Magen nach
dem Festessen verstimmt? Die hartnackige Verkiihlung
wird einfach nicht besser? Besonders in der winter-
lichen Erkaltungszeit hdufen sich viele kdrperliche
Beschwerden. Ab wann handelt es sich aber um eine
echte Grippe, und wann sollte man zum Arzt? Eine
normale Erkaltung ist oft harmlos und geht von allein
weg, eine echte Grippe (Influenza) ist allerdings ernster
und braucht arztliche Behandlung. 1450 hilft dabei, den
Unterschied zu erkennen und richtig zu handeln. Genau
dann, wenn viele Ordinationen rund um den Jahres-
wechsel geschlossen sind, ist die telefonische Gesund-
heitsberatung unter 1450 fur Sie da. Mit allen Gesund-
heitsfragen sind Sie bei 1450 richtig — auch wenn es lhr
Kind betrifft.

Eine Nummer fiir alle (Not-)Félle

Ein Anruf bei 1450 verschafft schnell Klarheit und
Sicherheit: im ausfihrlichen Telefongespréach schéatzt
das professionell geschulte Team aus diplomiertem
Gesundheits- und Krankenpflegepersonal die Dringlich-

keit lhres Anliegens ein und informiert Sie passend zu
Ihrem individuellen Bedarf Uber die nachsten sinnvollen
Schritte. Per SMS erhalten Sie zusétzlich praktische
Gesundheitstipps sowie Hinweise zu Offnungszeiten
und Erreichbarkeiten von Arztpraxen und Apotheken in
Ihrer N&he — auch wéhrend der Feiertage — direkt auf Ihr
Handy. Ist eine weitere medizinische Abkl&drung nétig,
bucht 1450 fir Sie einen Termin in einem nahegelegenen
Primarversorgungszentrum oder bei Bedarf in einer der
angebundenen Spitalsambulanzen.

Schon Grippe geimpft?

Besonders wichtig in der Grippezeit: Auch das Impf-
service Wien ist téglich von 8 bis 22 Uhr lber 1450
erreichbar. Sie erhalten Auskiinfte zum stéadtischen Impf-
angebot und zu Impfstandorten in Wien. Zudem kdénnen
Impftermine direkt gebucht oder storniert werden. Sollte
kein Termin verfligbar sein, empfiehlt Ihnen das 1450-
Team eine wohnortnahe Impfordination.

www.1450.wien



