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So wichtig ist gesunder Schlaf

MeinMed-Webinar zum Thema Nachtruhe und mentale Gesundheit

VON JUSTYNA FROMEL

Im MeinMed-Webinar , Menta-
le Starke und Schlaf” referierte
der zertifizierte Schlafcoach
Matthias Weingdrtner den Zu-
sammenhang zwischen menta-
ler Gesundheit und Schlafver-
halten.  Kooperationspartner
war die Osterreichische Ge-
sundheitskasse.

Schlaflose Gesellschaft

80 Prozent der Erwerbstdtigen
haben einen gestorten Schlaf
und klagen tiber ein Schlaf-
defizit oder gar schlaflose
Nichte. Dabei ist erholsamer
Schlaf tiberaus wichtig flir die
Gesundheit: Mehr als 70 Pro-
zent der korperlichen und 100
Prozent der geistigen Regene-
ration erfolgen wihrend des
Schlafs. Psychische Probleme
erschweren einen guten Schlaf
und umgekehrt verschlechtert
ein nicht erholsamer Schlaf das

Voller Energie
starten und sparen

Magnesium liefert frische
Energie fiir deine Ziele.

Bis zu € 5,- sparen

Im Mirz gibt es beim Kauf
von Magnesiumcitrat und
-glycinat von Pure Encap-
sulations® in der Apotheke
€ 3,— Rabatt* auf 9o Kapseln
und € 5, Rabatt* auf 180
Kapseln. WERBUNG

Organisches Magnesium jetzt im
Angebot kaufen

Pure Encapsulations®

*Keine Barablose moglich. Nicht mit anderen Aktio-
nen kombinierbar. Gilt auf den giinstigsten Preis
der letzten 30 Tage.

MeinMed-Webinar iiber Schlaf und
Wohlbeﬁnden Foto: nikkimeel/Shutterstock
geistige Wohlbefinden — ein ge-
sunder Schlaf hingegen bietet
Schutz vor psychischen Proble-
men. Diese Wechselwirkung ist
eindeutig und wissenschaftlich
belegt.

Schlafplatz optimieren

Die moglichen Griinde fur
Schlafprobleme sind vielfaltig:
seelische oder korperliche Be-
lastungen, Schichtarbeit oder
einfach nur“ die falsche Mat-

ratze. Weingirtner rit Betrof-
fenen daher, achtsam mit dem
eigenen Schlaf umzugehen:
»unser Schlafplatz ist der wich-
tigste Ort, an dem wir die meis-
te Zeit verbringen. Im Laufe
eines Jahres liegen wir hochge-
rechnet drei bis vier Monate im
Bett.“ Wichtig sei daher ein op-
timierter Schlafraum (angeneh-
me Temperatur, Ruhe, kein hel-
les Licht). AuRerdem sollte man
untertags ausreichend trinken
und sich bewegen, abends die
Bildschirmzeit minimieren so-
wie taglich zur gleichen Zeit
schlafen gehen und aufstehen
—auch am Wochenende. Nachts
sollten wir nicht auf die Uhr
schauen und diese am besten
ganz aus dem Schlafzimmer
verbannen. Noch ein Tipp: Den
Wecker abends etwa eine halbe
Stunde vor dem Schlafengehen
stellen, um sich mental und
korperlich auf die Nachtruhe
vorbereiten zu konnen.

Erkaltung? Erste Anzeichen?

Imupret®
Dragees

50 R
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/@ Starkt die Immunabwehr
@ Bekampft Erkaltungserreger
@ Mildert den Erkaltungsverlauf

Sag STOP zur Erkaltung!

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation,
Arzt oder Apotheker. Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den
genannten Anwendungsgebieten beruht ausschlieRlich auf langjahriger Verwendung.
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Dr. Robert
Stillmann, MSc

Master of Science
fir Implantologie &
Parodontologie

Prothese!

Leider existiert noch im-
mer der Irrglaube, dass bei
sehr wenig Kieferknochen
Zahnimplantate nicht funk-
tionieren wirden.

Dank computergestutzter
Implantation und Naviga-
tion wahrend des Implan-
tierens gibt es aber so gut
wie keine unlésbaren Falle.
Auf nur vier Implantaten
kénnen wir dem zahnlosen
Patienten an einem Tag fixe
Zahne anbieten.

Sollten ein oder mehrere
Zahne vorher gezogen wer-
den, werden die Implanta-
te in derselben Sitzung, oft
ohne Schnitt und Naht, so-
fort gesetzt. So ersparen wir
lhnen einen zusatzlichen
Eingriff und Sie kommen
schneller zum Ergebnis. Es
gibt keinen Grund mehr,
sich mit einer abnehmba-
ren Prothese zu begnigen
und die Essgewohnheiten
umzustellen, nur weil die
Prothese druckt.

lhre Vorteile:

e Mehr Lebensqualitat

e Klrzere Behandlungszeit

e Sofortige provisorische
Versorgung

e Gaumenfreie Losung

e Alles aus einer Hand

e Geringere Kosten

Wir helfen Ihnen gerne,
lhre Lebensqualitat zurtick-
zugewinnen — kontaktieren
Sie uns und vereinbaren Sie
einen unverbindlichen Be-
ratungstermin.

?|

1190 Wien, Krottenbachstr. 82-86/2/20
Tel. 01 368 21 21
www.stillmann.at

ALLE KASSEN

Dr. Robert Stillmann, MSc

Master of Science fiir Implantologie
und Parodontologie
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Das Horgerit als Lifestyle-Objekt

¥  VIENNATON

Das  Horakustikunternehmen
Neuroth hat mit Viennatone sei-
ne erste exklusive Eigenmarke
prasentiert. Im Rahmen einer
Veranstaltung tauchten gelade-
ne Giste in die Welt des Horens
ein. ,Mit Viennatone mochten
wir mehr als eine reine Horlo-
sung bieten und vor allem eine
digitale Zielgruppe ansprechen.
Unser Ziel ist es, junge und jung-
gebliebene Menschen zu empo-

rGrippostad®
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Rezeptfreiin Ihrer Apotheke!

Die Caritas Notrufuhr
for zuhause & unterwegds.

AT e fypiteiay STAOS

1 Monat

Aktion gultig pei Bestellun

Foto: Echte'Freunde

wern, ihre Horlosung nicht als
Makel, sondern als Bereicherung
und Lifestyle-Accessoire zu erle-
ben. Daher setzen wir auch auf
Design, Akku-Technologie und
Connectivity”, so Neuroth-Ge-
schaftsfiihrer Lukas Schinko. Das
Viennatone-Angebot = umfasst
eine bluetooth-fahige Akku-Hor-
16sung in verschiedenen Farben,
das Neuroth-Service und mogli-
che Upgrade-Stufen. (red)

31. Marz 2024 |

0664-848 26 11 oder 05-1780 5100
oder auf caritas-notruftelefon.at

BEZIRKSZEITUNG - 06./07. MARZ 2024

Mit einer fitten Blase
durch die Wechseljahre

Die Wechseljahre gehen hiufig
mit Beschwerden wie Zyklussto-
rungen, Hitzewallungen sowie
Stimmungsschwankungen ein-
her. Auch Harninkontinenz kann
eine Begleiterscheinung sein.
Dieses Problem betrifft etwa
zwei Drittel aller Frauen in der
Menopause. Die Hauptursache
dafiir liegt in den hormonellen
Verdnderungen. Diese konnen
verschiedene Auswirkungen
auf Blase und Beckenboden ha-
ben. Darliber hinaus koénnen
auch andere Faktoren eine Rolle
spielen, zum Beispiel eine Ver-
anderung der Schleimhdute im
Urogenitaltrakt, die diinner und
trockener werden konnen. Auch
eine Schwachung der Beckenbo-
denmuskulatur kann den Druck

Ubungen helfen, den Beckenboden
zu stérken. Foto: Iryna Inshyna/Shutterstock
auf die Blase erhohen und zu
Blasenproblemen fithren. Dies
ist jedoch kein Leiden, das frau
einfach so hinnehmen muss. Die
meisten Beschwerden lassen sich
mit einfachen Therapiemafinah-
men effektiv lindern. (mak)

Buch-Tipp: So liuft
es mit der Blase

Ihr aktuelles Buch widmet Nat-
halie Rosenegger, Praktikerin im
Bereich Traditionelle Europdische
Medizin, der Blase und dem Be-
ckenboden. Darin erfihrt man,
wie man beim Niesen einen Ups-
Moment vermeidet, warum man
beim Essen nicht an Kren spa-
ren sollte und wie man mit einer
Quietscheente richtig atmet. Der
Ratgeber enthdlt Hausmittel,
Ubungen und Tipps fiir den Alltag.
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Das postv1rale Syndrom

Infektionskrankheiten
konnen mitunter mas-
sive gesundheitliche
Langzeitfolgen nach
sich ziehen.

Die Langzeitfolgen von Infekti-
onskrankheiten haben mit Long
Covid respektive Post-Covid mehr
Aufmerksamkeit bekommen.
»Allerdings werden zusehends
Begriffe wie ,Post-Infektions-Syn-
drom’ oder ,postvirale Zustinde’
verwendet, weil sich dieses Phéa-
nomen eben nicht auf Covid-19
beschrankt, sagt Udo Zifko, Fach-
arzt fir Neurologie und Psychiat-
rie in Wien.

Er behandelt unter anderem Pati-
enten mit Symptomen, die durch
eine Infektion hervorgerufen wur-
den, liber einen langen Zeitraum
bestehen bleiben, aber auch erst
nach der Erkrankung auftreten
kénnen. Als Neurologe beobach-
tet Zifko besonders oft Mudigkeit

Dr. Schreibers® Wechseljahre forte:

e Fordert wohltuenden Schlaf

Rezeptfrei in [hrer Apotheke.
Weitere Informationen unter
www.dr-schreibers.eu

Husten und Erkaltungen

® Ab 2 Jahren geeignet

rein
pflanzlich

e Planzliche Inhaltsstoffe (Hormonfrei)

e Nimmt Hitzewallungen den Schrecken

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene und
abwechslungsreiche Ernahrung sowie eine gesunde Lebensweise. | DrS_107_0224_Ins

erleichtert das
Abhusten

y/.

Infektionen kénnen Betroffene lange Zeit quilen. Gegen das postvirale

Syndrom hilft Futter fiir Gehirn und Nerven.

und Erschopfung sowie Konzen-
trations-, Gedachtnis- und Auf-
merksambkeitsstorungen, die auch
als ,Brainfog® bezeichnet werden.

Symptomorientierte Hilfe

JFur Menschen mit Post-Infek-
tions-Syndrom gibt es keine ge-
zielte, direkte Therapie. Das heif3t,
man muss sie symptomorientiert
behandeln® so Zifko. In der The-

Mt Wechseljahren den SGHREBKEN!

So einzigartig jeder Korper ist, so unterschiedlich werden die
Wechseljahre empfunden. Zwei Drittel aller Frauen leiden an
den typischen Symptomen der Hormonumstellung wahrend

den Wechseljahren. Das muss nicht sein.
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WECHSELJAHRE

Monﬂspukung 30 Kapseln
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Tussimont HUSTENSAFT

® Besonders schleimlésend bei

I | Tussimont
HUSTENSAFT =

Foto: Small365/Shutterstock

rapie von Patienten mit neurolo-
gischen Infektionsfolgen hat der
Neurologe mit Lecithin positive
Erfahrungen gemacht. ,Cholin,

ein wichtiger Grundbaustein von
Lecithin, zdhlt zu den Vitaminoi-
den. Das sind lebenswichtige, vita-
mindhnliche Substanzen, die vom
Korper nicht selbst hergestellt
werden konnen und deshalb zu-
geflihrt werden miissen®, erklart

Femalen Inco Control -

durch den Alltag"

der Facharzt. Bereits vor etwa 20
Jahren haben Untersuchungen
bei Menschen mit Demenz im An-

,»Man kann Lecithin
bei neurologischen
postviralen Beschwer-
den einsetzen.”

Foto: Evang. KH Wien
UDO ZIFKO, NEUROLOGE

fangsstadium gezeigt, dass eine
Probandengruppe nach der Ein-
nahme von Lecithin iiber sechs
Wochen bis zu drei Monaten bes-
sere Werte hatte als jene Testper-
sonen, die kein Lecithin erhalten
hatten. Derzeit befindet sich eine
Studie, die sich mit Lecithin zur
Behandlung neurologischer post-
viraler Beschwerden beschaftigt,
in der Auswertungsphase. , Auf
der Basis der bekannten wissen-
schaftlichen Daten kann man Le-
cithin dort einsetzen, wo es genau
um diesen Bereich geht®, resii-

miert der Experte.
CO NTROL
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Zur Stérkung der Blasenfunktion

STARKUNG DER
BLASENFUNKTION

# e
e m— s

Minus u
€2
auf jeden
n
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\/ In Kooperation mit

i APOVERLAG

“Nahrungserganzungsmitte sollten nicht als Ersatz fir eine ausgewogene und abwechslungsreiche Emahrung

sowie eng gesunde Lebensweise dienen.
“Palacios S, Ramirez M, Liue

Aktion giiltig von
1.3.-30.6.2024

/ega B. Evaluierung von Femaxeen® fiir die Kontrolle d%;{ammkommenz bei

Fralen. Eine randomisierte, doppelbiinde, placebokontrolierte Studie. M+aturitas. 2020;



Thema: Briichige Nagel

Worauf Betroffene vertrauen

Briichige Nagel konnen
schnell ungepflegt
wirken und unser
Selbstbewusstsein
mindern. Unterstiitzung
bietet eine spezielle
Nahrstoffkombination.

Es gibt nur allzu viele Ursachen,
die unsere Nagel spréde und tro-
cken machen, wodurch sie leich-
ter abbrechen. Oft reicht schon
haufiges Handewaschen oder der
regelmaBige Kontakt mit Putzmit-
teln aus. Die gute Nachricht: Es
gibt eine Mdglichkeit, die Nagel
wieder zu festigen — und zwar mit
einer optimierten Nahrstoff-Ver-
sorgung. Denn werden die rich-
tigen Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente zugefiihrt, ge-
langen diese Uber die Blutbahn
direkt zu den Nagelwurzeln, wo
sie das gesunde Wachstum der
Nagel fordern.

Welche 0
Nihrstoffe? 54 /0 sind mit Dr. Bohm®
Zy den w!.ch- nehmen Dr. Bshm® Haut Ha_are Négel
tigsten Nahr- N zufrieden

) Haut Haare Nagel
stoffen  z&hlt

hier etwa Silizi-
um aus der Gold-
hirse als natdrlicher

Feuchtigkeitsspeicher flr die Na&-
gel. Auch eine zusétzliche Zufuhr
des bereits natlrlicherweise im

langfristig ein

Kérper vorkommenden Schwe-
fels MSM ist sinnvoll. Ist zu wenig
davon vorhanden, werden die N&-
gel briichig. Ebenfalls empfehlens-
wert: das ,Schonheitsvitamin®

Biotin, das den Keratin-Anteil
im Koérper erhodht, der die Nagel
festigt. Ein Produkt, das all diese
Nahrstoffe in idealer Dosierung
vereint, ist Dr. Bohm® Haut Haare
Nagel aus der Apotheke.

Umfrage bestitigt Zufriedenheit
Eine groB angelegte Umfrage*
unter Anwendern von Dr. BOhm®
Haut Haare N&gel bestétigt deren
Zufriedenheit. Von Uber 130 Teil-
nehmern waren 98 % zufrieden
oder sehr zufrieden. Mehr als die
Halfte der Befragten nimmt das
Praparat mehrmals pro Jahr ein.
Dies ist nicht zuletzt deshalb sinn-
voll, weil sich die besten Ergeb-
nisse bei langfristiger Anwendung
Uber ca. 2 bis 3 Monate einstellen.

*Kundenbefragung seit 2016

Empfehlung der Woche fiir den Blutdruck

Der Blutdruck spielt eine
tragende Rolle fiir unsere
Herzgesundheit. Eine 6s-
terreichische Innovation
tragt auf natiirliche Weise
zu normalen Werten bei.

Langfristig erhdhte Blutdruck-
werte kénnen das Herz scha-
digen. Zu den Ursachen z&hlen
etwa Stress, zu wenig Bewe-
gung, oft aber auch erbliche Ver-
anlagung. Haufig sind auch Ab-
lagerungen in der Blutbahn (z. B.
aufgrund eines Uberschusses an
Blutfetten) dafir verantwortlich.

Was Experten empfehlen

Die gute Nachricht: Schon mit
kleinen MaBnahmen im Alltag
kann man zu einer Verbesserung

der eigenen Blutdruckwerte bei-
tragen. Arzte raten in der Regel
zu regelméBigen kleinen Bewe-
gungseinheiten oder der ver-
mehrten  Aufnahme

von Omega-3-Fett-
sauren (z. B. in )\kﬂ
Form von hoch- -~ |
dosierten Fischol- |
kapseln) fir nor- M
male Blutfettwerte

Innovation

aus Osterreich

Wer zuséatzlich etwas flr einen
normalen Blutdruck tun méchte,
kann auch auf die nattrliche Kraft
von Olivenblattern setzen. Studi-
en zeigen heute klar: Die Einnah-
me eines hochdosierten pflanzli-
chen Olivenblatt-Extraktes zeigt

bereits innerhalb weniger Wo-
chen einen positiven Effekt auf

‘.

die Blutdruckwerte. Das Grazer
Forschungsteam von Dr. B6hm®
hat es geschafft, einen solchen
Olivenblatt-Extrakt mit dem
ebenfalls wichtigen
Mineralstoff Kalium
in natdrlichen Ta-
bletten zu kombi-
nieren (Dr. B6hm®
Blutdruckformel).
' Diese tragen so
gleich zweifach
zu einem normalen
Blutdruck bei. Fragen Sie

in Ihrer Apotheke danach.

,"
W

: Fir lhren Apotheker
¢ Dr. B6hm®

. Blutruck

: formel

© PZN 5607965

EXPERTEN-

VIDEO

Mag. Astrid

Janovsky
Nahrstoffexpertin

Mehr rund um das Thema ,erhohter
Blutdruck” kdnnen Sie im 1-miniitigen
Expertenvideo mit Mag. pharm. Astrid
Janovsky erfahren.

Scannen Sie dazu den nachfolgenden
QR-Code oder gehen Sie auf den folgen-
den Link: www.dr-boehm.at/blutdruck

ANZEIGE



Endlich wieder schnell einschlafen!

Abends schlafen

gehen und 7 bis 8
Stunden am Stiick
schlafen - schén war’s ...

Sie wachen nachts auf und kon-
nen dann nicht mehr einschlafen?
Dann geht es Ihnen wie knapp der
Halfte aller Osterreicher. Neben
Stress oder Sorgen kann auch ein
zu niedriger Melatonin-Spiegel da-
flr verantwortlich sein.

Der Schlafbotenstoff

Wir alle tragen eine innere Uhr in
uns. Angetrieben wird diese von
Melatonin, dem kdrpereigenen
Schlafbotenstoff. Er wird bei Dun-
kelheit ausgeschuttet und teilt dem
Korper mit, mide zu werden. Lei-
der bildet der Kérper nicht immer
genligend Melatonin — besonders
mit zunehmendem Alter nimmt
die Eigenproduktion ab. Auch das
sblaue“ Licht von Smartphone-
oder Computerbildschirmen kann
die Ausschittung bremsen. Somit

kann es bei nachtlichem Aufwa-
chen sinnvoll sein, zusatzliches
Melatonin von auBen zuzuflhren.
Gerade im ersten Schritt ist diese
Lésung vielen Betroffenen sympa-
thischer, als gleich zu chemischen
Schlafmitteln zu greifen.

Spriithen, umdrehen,
weiterschlafen

Konsumentlnnen haben hier wahr-
lich die Qual der Wahl - schlieBlich
ist der Markt an Melatonin-Pro-
dukten mittlerweile kaum noch
zu Uberblicken. Besonders haufig
empfehlen Apotheker jedoch den
Ein- und Durchschlaf Spray von Dr.
Bohm®. Auf Nachfrage nennen sie
unter anderem folgende Griinde:

e Der Spray ist einfach zu benutzen
und man braucht kein Glas Was-
ser am Nachttisch, um eine Tab-
lette einzunehmen.

e Beim Spriihen unter die Zunge
werden die Inhaltsstoffe beson-
ders rasch von den Schleimhau-
ten aufgenommen.

e Er ist im Gegensatz zu ebenfalls
beliebten Melatonin-Gummis vol-
lig zuckerfrei und kann so auch
bedenkenlos nach dem Zahne-
putzen angewendet werden.

e Neben Melatonin ist auch Xan-
thohumol aus Hopfen enthalten,
das zusétzlich beruhigend wirkt
und die Wirkung so verstérkt.

Begeisterte Anwender

Schon nach kurzer Zeit am Markt
sind die Apothekenkunden vom
Dr. B6hm® Ein- und Durchschlaf
Spray begeistert. Barbara L.*:

»Endlich liege ich nicht mehr eine
Stunde wach, wenn ich nachts
aufwache. Ich kann diesen Spray
allen empfehlen, die noch nicht
das richtige Schlafprodukt gefun-
den haben.”

*Name geandert

Durchschlaf akut
. Spray

 Exklusivin Ihrer
. Apotheke erhdltlich:
© PZN5630131.

Endlich den Juckreiz lindern

Bereits jedes 7. Kind ist von Neu-
rodermitis und der damit einher-
gehenden trockenen, juckenden
Haut betroffen. Am meisten belas-
tet der quélende Juckreiz, der Be-
troffenen haufig den Schlaf raubt.
Um den Teufelskreis aus Jucken
und Kratzen zu durchbrechen,
gilt es zuallererst eine geeignete
Pflege zu finden, die die Haut mit
Feuchtigkeit und Lipiden versorgt
und die Irritationen lindert.

ANZEIGE

Tipp fiir Eltern
Genau hier setzt die neue Inten-
siv Pflege Lotion von Lasepton®
an, die speziell fir die Bedirfnis-
se bei Neurodermitis entwickelt
wurde. lhre reichhaltige Pflege-
formel mit StiBholzwurzelextrakt
mildert Juckreiz und sorgt sofort
fur ein beruhigtes Hautgefunhl.
Mit ihrem hohen Anteil an Lipi-
den und 5% Borretschsamendl
unterstitzt sie auBerdem die
Hautbarriere und versorgt die
Haut mit Feuch-

I
tigkeit — und das
ganz ohne kinst-
liche Emulgato- PFLEGE
ren oder Parfum. LOTION

Sie eignet sich
fur Babys, Kinder
und Erwachsene.

Fragen Sie in lhrer Apo-
theke gezielt nach La-
septon® Intensiv Pflege
Lotion. Falls noch nicht
verfligbar,  kann  sie
schnell und einfach fiir
Sie bestellt werden: PZN
5856929

e

Schwindelanfalle kommen oft
plotzlich und unvermittelt -
Betroffene fiihlen sich daher
haufig unsicher im Alltag. Hilfe
bietet die Pflanzenheilkunde.

Fir immer mehr Betroffene haben
sich die homdopathischen Schwindel-
und Kreislauftropfen von Apozema®
(Nr. 30) bewéhrt. Das Besondere an dem
rein pflanzlichen Praparat: Es kombiniert
eine groBe Vielfalt an bewéhrten Wirk-
stoffen und eignet sich so zum Einsatz
bei sémtlichen Arten von Schwindel und
Kreislaufbeschwerden:

o Kokkelskorner — sie wurden bereits im
16. Jahrhundert von Seefahrern erfolg-
reich bei Schwindel eingesetzt.

?) APOTHEKEN-TI

PP

\v
o Mistel — eing Heil- s
pflanze, die ebenfalls v
bereits seit Jahrhun- _ApozemA_
derten fiir die Starkung  schwindel und
von Herz und Kreislauf K@it
angewendet wird. i

® Brechnuss - gegen

Schwindel und allge-
meine  Kreislaufhe-
schwerden

Homdopathische
Arzneispezialitat

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren
i ion, Arzt oder

Rezeptfrei in lhrer Apotheke



