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Wenn Keime Badefreuden triiben

Im und um das Schwimmbecken konnen Bakterien und Pilze lauern

Im Sommer suchen viele
Menschen Abkiihlung im
Schwimmbad oder Hotelpool.
Doch mitunter kann der Ba-
despaf} auch Infektionen zur
Folge haben. Feuchte Fliesen
und warmes Wasser bieten
ideale Bedingungen fiir die
Ansiedlung von Keimen und
Pilzen. Diese konnen in den
Korper gelangen und zu unan-
genehmen Symptomen fiih-
ren. Chlor, das potenzielle Er-
reger im Wasser neutralisieren
soll, kann den Ubeltitern meist
nicht ginzlich den Garaus ma-
chen, deshalb sind Infektionen
moglich.

Badeotitis, Fu3pilz & Co

Haufig sind Dbeispielsweise
Bindehaut- oder Gehorgangs-
entzliindung (Badeotitis),
Fufdpilz oder Scheideninfek-
tionen. Letztere duflern sich
durch Jucken und Brennen im
Intimbereich sowie Ausfluss.

Diifte, die Insekten
gar nicht mégen

Ob beim gemiitlichen Friih-
stlick auf der Terrasse oder
beim geselligen Grillabend
mit Freunden: Lastige Insekten
konnen einem den Spafd ganz
schon verderben. Doch es gibt
natuirliche Waffen, die helfen,
sich die Qualgeister vom Hals
zu halten.

Das dtherische Ol des Zitronen-
grases — auch als Citronelle-Ol
bekannt — empfinden Miicken,
Wespen & Co als widerlich
und sie bleiben grofitenteils
fern. Diese Wirkung ist durch
Studien auch wissenschaftlich
belegt. Lavendel-, Nelken- und
Teebaumol haben einen dhnli-
chen Effekt. (mak)

Citronella stinkt vielen enervieren-
den Insekten. roto: Budi Winarno/Shutterstock

Damit der BadespaR ohne unangenehme Folgen bleibt, solite man einige

Hygieneregeln beachten.

Auch Magen-Darm-Beschwer-
den konnen auftreten, wenn
man Badewasser aus Versehen
schluckt.

Lieber vorbeugen

Um einer Infektion vorzubeu-
gen, ist es ratsam, sich nach
dem Planschen rasch zu du-
schen, gut abzutrocknen und
umzuziehen. Auch Badeschu-
he helfen, juckenden Fuf3pilz
zu vermeiden. Ist das Mikrobi-

Foto: Haley Phelps/Shutterstock

om — also die Gesamtheit aller
im und am Korper lebenden
Mikroorganismen — unausge-
glichen, kann das Infektionen
begiinstigen. Deshalb ist es
zudem sinnvoll, dieses durch
eine ausgewogene Erndhrung
mit nttzlichen Bakterien wie
etwa Laktobazillen aufzuris-
ten. Auch spezielle Probiotika
konnen helfen, die korperei-
gene Abwehr gegen Erreger zu
starken. (mak)

Scheiden-

flora OK!

OMN:i-BiOTiC® FLORA plus:
Mit 4 naturlichen Bakterienstammen —
speziell fiir Frauen entwickelt.
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Scheidenflora aus
der Balance?

Gehoren auch Sie zu den Frau-
en, die das Gefiihl kennen,
wenn Jucken, Brennen und
Ausfluss im Vaginalbereich
das personliche Wohlbefinden
verandern? Die Vorfreude auf
den Schwimmbadbesuch im
Sommer ist dann meist dahin.
Der Grund dafiir konnen feh-
lende Laktobazillen sein. Diese
Milchsdurebakterien sorgen
fiir einen sauren pH-Wert in
der Scheide, bei dem sich un-
erwiinschte Keime und Pilze
nicht vermehren kénnen.

Gleichgewicht gestort

Das nattirliche Gleichgewicht
der Scheidenflora kann jedoch
ins Wanken geraten. Medika-
mente wie Antibiotika oder
hormonelle Verdnderungen
(u. a. durch die ,Pille®, in der
Schwangerschaft oder Meno-
pause) konnen dazu fiihren,
dass die Laktobazillen in An-
zahl und Vielfalt verdndert
werden. Die Folge: Keime und
Pilze konnen sich leichter ver-
mehren.

Praktisch und hygienisch
Mit OMNi-BiOTiC® FLORA plus
kénnen Sie Thre Scheidenflora
gezielt mit vier naturlich im
menschlichen Kérper vorkom-
menden Bakterienstimmen
(Laktobazillen) erganzen. Das
Besondere ist die praktische
und hygienische Anwendung:
Trinken Sie OMNiI-BiOTiC®
FLORA plus ganz einfach ein-
bis zweimal téglich eingeriihrt
in ein Glas Wasser! Es verur-
sacht keinen zusatzlichen Aus-
fluss und kann auch wahrend
der Periode angewendet wer-
den. Erhiltlich in Threr Apo-
theke. www.omni-biotic.com
WERBUNG




16 GESUNDHEIT

Jugendseelen im
Ausnahmezustand

Viele Kinder und Jugendliche
leiden bis heute, gut vier Jahre
nach Beginn der Pandemie, un-
ter psychischen Belastungen
wie Angsten und psychischen
Auffilligkeiten. So haben drei
von zehn Kindern und Jugend-
lichen eine geringe Lebensqua-
litat, wahrend es vor der Coro-
nakrise zwei von zehn waren.
Zudem fiithlen sich Heranwach-
sende, neben den Auswirkun-
gen der Pandemie, nun durch
neue Krisen wie Kriege belas-
tet. Der empfundene Kontroll-
verlust fuhrt zu Angst und Un-
sicherheit. Genau das betrifft
diejenigen Kinder und Jugend-
lichen, die von ,,Gesund aus der
Krise“ betreut werden. Diese
Initiative wird vom Gesund-
heitsministerium  gefordert
und vom Berufsverband Oster-
reichischer Psychologen in en-
ger Kooperation mit dem Os-
terreichischen Bundesverband
fiir Psychotherapie umgesetzt.
Mehr dazu auf gesundausder-
krise.at (red)

Miude, schwere
Beine?

Diese Symptome konnen
erste Anzeichen einer Ve-
nenveranderung sein.

Antistax® Frischgel

mit rotem Weinlaubextrakt
kihlt und belebt die Beine
und regt die Durchblutung
an. Das kithlende Gel bei Be-
darf auch mehrmals tiglich
auftragen. WERBUNG

o™
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Mit Antistax® unbeschwert durchs
Leben gehen.

Kosmetikum. 093_ATX_0424

Mit Bewegung Schwung in
die Durchblutung brmgen

Ein nicht seltenes Problem im
Sommer stellen, vor allem fir
Frauen, geschwollene, schwere
Beine dar. Mediziner sprechen
von Hitzeddemen. An heiflen
Tagen sind Hitzeddeme meist
darauf zurickzufiihren, dass
sich die Gefifle ausdehnen,
das Blut langsamer zirkuliert
und die Venen durchldssiger
werden, um die Korpertempe-
ratur konstant zu halten. Bei
langer andauernden, plotzli-
chen oder einseitigen Schwel-
lungen miissen andere Ur-
sachen wie eine allgemeine
Uberwisserung, etwa durch
eine Herz- bzw. Niereninsuffi-
zienz oder einen Eiweifman-
gel, ausgeschlossen werden.
Eine einseitige, schmerzhafte
Beinschwellung kann auf eine
Thrombose hinweisen. Sol-
che Beschwerden erfordern
rasches Handeln. Oft steckt
hinter den Odemen lediglich
Bewegungsmangel. Korperli-
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Hitze6demen kann man mit Sport
vorbeugen. Foto: Karlyuk/Shutterstock
che Aktivitdt hilft dabei, die
Durchblutung  anzukurbeln.
Vor allem Ausdauersportar-
ten wie Radfahren, Schwim-
men oder Nordic Walking sind
gut geeignet, den Blutfluss in
Schwung zu bringen. Hilfreich
ist es auch, mehr Bewegung in
den Alltag zu integrieren und
kurze Strecken nicht mit dem
Auto sondern mit dem Rad zu
fahren oder statt dem Lift die
Stiege zu nehmen. (mak)
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Hilfe

Blasenentziindung:
Cranberry sowie anti-
bakterielle Stoffe, wie
etwa aus Kresse und
Kren, konnen helfen.

Jede fiinfte Frau leidet einmal
im Jahr an einer Blasenentziin-
dung: Standiger Harndrang
mit kleinen Urinmengen und
Brennen beim Wasserlassen
zahlen zu den klassischen Be-
schwerden. Verantwortlich
sind dafiir meist Bakterien, die
von unten iiber die Harnrohre
in die Blase aufsteigen. ,Die
gute Nachricht: Wenn es sich
um einen unkomplizierten
Verlauf ohne Fieber und Blut
im Urin handelt — in neun von
zehn Fillen —, konnen zahlrei-
che Heilpflanzen nachweislich
helfen, ohne dass wir zu Anti-
biotika greifen miissen®, sagt
die Urologin Yaz Palli-Razmara.
Die aktuellen S3-Leitlinien, die

Depressionen: Weit verbreitet

MeinMed riickt eine haufige psychische Erkrankung in den Fokus

VON MARGIT KOUDELKA

Etwa fiinf Prozent der Erwach-
senen leiden unter Depressi-
onen, das sind weltweit rund
280 Millionen Menschen.
Diese Erkrankung kann jeden
treffen. Unter Menschen, die
Missbrauch, schwere Verluste
oder andere Belastungen er-
lebt haben, sind Depressionen
starker verbreitet. Diesem The-
ma widmete MeinMed in Ko-
operation mit der Osterreichi-
schen Gesundheitskasse einen
Online-Vortrag. Referentin war
Patricia Handschuh von der
Universitatsklinik fir Psychi-
atrie und Psychotherapie der
MedUni Wien.

,Depressionen haben nie nur
eine Ursache® so die Facharz-
tin. Vielmehr handelt es sich
um ein Zusammenspiel von
biologischen und erworbenen
Faktoren respektive Lebens-
ereignissen, das eine Depres-

sion auslosen kann. Manche
Menschen haben ein geneti-
sches Profil, das anfilliger ist,
eine affektive Erkrankung - so
auch eine Depression — zu ent-
wickeln. Je nachdem, wie die-
ses Profil beschaffen ist, stehen
manche Menschen belasten-
den Situationen widerstands-
fahiger gegeniber als andere.
Hauptsymptome von Depres-
sionen sind eine gedrickte
Stimmung, Interessenverlust
sowie Antriebsminderung mit
erhohter Ermiuidbarkeit. Wei-
ters sind zahlreiche Zusatz-
symptome wie beispielsweise
verminderte  Konzentration,
reduziertes Selbstwertgefiihl
oder pessimistische Zukunfts-
perspektiven mdoglich. Fiir die
Diagnose Depression mis-
sen mindestens zwei der drei
Hauptsymptome tUber einen
Zeitraum von mindestens
zwei Wochen vorliegen. Doch
Depressionen sind kein un-

ZUMVIDEO

Frauen sind haufiger von Depressio-
nen betroffen. Foto: vdnhieu/Pixabay
abanderliches Schicksal. ,Es
gibt effektive Behandlungs-
moglichkeiten und es besteht
immer die Moglichkeit, sich
Unterstiitzung und Hilfe zu su-
chen® so die Kernbotschaft von
Handschuh.

Das Video kann auf der Mein-
Med-Website nachgesehen
werden.
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wenn es brennt

wichtigsten Entscheidungshil-
fen fiir Arzte, empfehlen etwa
Kresse und Kren (Meerrettich).
Diese Pflanzen werden in der
Volksheilkunde schon seit lan-
gem medizinisch eingesetzt,
denn sie sind reich an soge-
nannten Senfolglykosiden. Da-
bei handelt es sich um Scharf-
stoffe — und jeder, der schon
einmal frischen Kren gerieben
hat, weif3, wie sie zu ihrem Na-
men kommen. Diese werden
von den Pflanzen zur Abwehr
von Schéddlingen und Bakteri-
en produziert. Das Grof3arti-
ge an ihnen: Das funktioniert
auch bei uns Menschen. Sie
konnen die fiir die Blasenent-
ziindung verantwortlichen
Bakterien an der Vermehrung
hindern und sogar abtdten. Die
Scharfstoffe reichern sich in
der Blase an und wirken dort
auf naturliche und gut vertrag-
liche Weise. Herausgefunden
haben das Wissenschaftler der

Nervenkrankheiten
und Inkontinenz

Inkontinenz ist eine haufige
Begleiterscheinung von neu-
rologischen Erkrankungen wie
Demenz, Multipler Sklerose
oder Parkinson. Zusétzlich zur
ohnehin schon belastenden
Grunderkrankung stellt dies
nicht nur fir die Betroffenen
selbst, sondern auch fir ihre
Angehorigen eine enorme He-
rausforderung dar. Die Medizi-
nische Kontinenzgesellschaft
Osterreich bietet im Rahmen
der Welt-Kontinenz-Woche von
17. bis 23. Juni virtuelle Vortra-
ge und kompakte Infoblatter
an, um betroffene Menschen
zu unterstiitzen. Informatio-
nen und Programm unter kon-
tinenzgesellschaft.at

=

Inkontinenz: oft eine zusitzliche
Belastung.

Foto: Hector Roqueta/Shutterstock

Universitat Freiburg. Sie haben
in ihren Laboruntersuchungen
die natiirliche antibakterielle
(= keimabtotende) Wirkung
gegen viele verschiedene Bak-
terienstimme belegt, auch bei
typischen ,Problemkeimen®
der Harnwege.

»Cranberry, Kresse
und Kren sind die
idealen Heilpflanzen
fiir die Blase.“

Foto: privat

YAS PALLI-RAZMARA

Die Pflanzenwelt bietet neben
den natiirlichen Antibiotika
Kresse und Meerrettich aber
noch mehr Moglichkeiten im
Kampf gegen Blasenentziin-
dungen. Zu den effektivsten
Mitteln zdhlt hierbei Cranber-
ry. Die roten Beeren sorgen
dafiir, dass die Bakterien nicht
so leicht an der Blasenwand
anhaften konnen. Kombina-

(Dr.Bshm®

Cranberry akut

67 mg PAC

Fir gesunde Harnwege und Blase*
Mit Birkenblatter-Extrakt & Biotir
Cranberry, Mecrrettich und D-Mannass

Blasenentziindung betrifft viele
Frauen. Foto: CGNo89/Shutterstock
tionspraparate, die Cranberry
mit den oben genannten Senf-
Olglykosiden oder auch harn-
treibenden (= ausspiilenden)
Pflanzen wie Birkenbldttern
vereinen, sind in der Apotheke
rezeptfrei erhiltlich. ,Am bes-
ten ist es, bereits bei den ersten
Anzeichen zu handeln®, emp-
fiehlt die Urologin.
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Dr. Silke SPANLANG, MSc
Zahnérztin & Kieferorthopédin

+lhre eigenen Zéhne
bis ins hohe Alter
gesund erhalten -

Wir helfen lhnen dabeil”

* Vorsorge & Mundhygiene
Zahnspangen (unsichtbar)

* Veneers (optische Korrektur)
Keramikinlays & Kronen

¢ Implantate (minimalinvasiv)

Vorsorge, Gesund-
erhaltung und Pflege
ist lhre Schénheit
von morgen.

Am wichtigsten ist mir, dass
Ihre Zdhne langfristig optimal
versorgt und Sie dadurch
nachhaltig zufrieden sind.
Eine gute Kaufunktion gekrént
von einem &sthetfisch sehr
schénen Lécheln ist unser
gemeinsames Ziel.

Ich nehme mir viel Zeit
fir lhre Wiinsche!

Dr. Silke SPANLANG, MSc
Zahnérztin & Kieferorthopédin
Alle Kassen & Privat

19., Déblinger Hauptstr. 66/9
Tel.: 01 / 368 368 7

1., Trattnerhof 2/2
Tel.: 01 /533 11 11

Montag bis Freitag: 8 - 17 Uhr

www.viennadentalclinics.com




