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Die NVatur wﬁ/

Jedes Jahr aufs Neue freuen wir uns auf die
wérmere, hellere und sonnigere Jahreshélfte,
die gerade begonnen hat. Die kréftigen
Frihlings-Sonnenstrahlen und die gewonne-
nen Stunden bei Tageslicht rufen geradezu
danach, sie in der Natur zu verbringen und
sei es auch nur bei einem Spaziergang am
Stadtplatz. Wir atmen durch und tanken
sprichwortlich Gesundheit!

Denken Sie besonders jetzt daran, dass un-
sere Haut Schutz braucht, um sich schon im
Frihling auf die sommerlichen Herausforde-
rungen vorbereiten zu kénnen. Der richtige
Sonnenschutz aus lhrer Apolife Apotheke
hilft dabei ebenso, wie unterstitzende

Nahrungserganzungsmittel, die dazu beitra-
gen, die Haut von innen zu starken. Fragen
Sie lhre Apolife Apothekerinnen und Apo-
theker jetzt nach den besten Tipps fur einen
ganzheitlichen Sonnenschutz!

In diesem Sinne viel Freude mit der Frih-
sommer-Ausgabe unseres Magazins, wir sind
sicher, es ist auch fir Sie wieder viel Interes-
santes dabeil

Mit sonnigen GriBen, lhre
Mag. Caroline Slupetzky
Apolife Apothekerin in Bludenz
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Xylometazolin Rat & Tat 1mg/ml
Nasenspray

Xylometazolin Rat & Tat 0,5mg/ml

Nasenspray jmis

W4 ahschwellend
¥4 reinigend
W4 hefeuchtend

Xylometazolin Rat & Tat
Nasenspray

Xylometazolin, Hyaluronsaure und gereinigtes Meerwasser
zur Abschwellung, Reinigung und Befeuchtung bei Schnupfen.
Ohne Konservierungsmittel, wirkt bis zu 10 Stunden. -

&lat

{iber Wirkung und migliche unerwiinschte Wirkungen informieren Ihre Apothekerinnen und Apotheker, Gebrauchsinformation oder Arzt.






Sehen wir uns die rund 1,8 m? groBBe
Flache in einem kleinen anatomischen
Diskurs einmal kurz ndher an. Unsere
Haut setzt sich aus mehreren Schichten
zusammen: der Oberhaut (Epidermis)
mit einer duBeren dinnen Hornschicht
aus abgestorbenen Zellen (Stratum cor-
neum), der Lederhaut (Dermis) und der
Unterhaut (Subcutis), die aus lockerem
Bindegewebe und Fettzellen besteht.
Sie ist dabei weit mehr als eine bloBe
Hille zur Ummantelung des Korpers,
denn sie schitzt uns vor UmwelteinflUs-
sen, bewahrt unser inneres Gleichge-
wicht und Ubernimmt wesentliche
Aufgaben beim Stoffwechsel, bei der
Warmeregulation und der Immunant-
wort. Um dies zu gewéhrleisten, verfligt
unsere Haut Uber vielfdltige Anpas-
sungs- und Abwehrmechanismen.

Keinesfalls vergessen werden darf ihre
Funktion im Rahmen des sinnlichen Er-
lebens mittels unterschiedlichster Re-
zeptoren. Deshalb ist es uns Uberhaupt
erst moglich, Berlhrungen, Druck und
Vibrationen zu splren (Mechanore-
zeptoren), Warme oder Kalte wahr-
zunehmen (Thermorezeptoren) sowie
Schmerzen zu empfinden (Nozizepto-
ren). DarlUber hinaus kann sie durch
Blésse oder Roétung innere physische
und psychische Zusténde signalisieren.
Die Haut ist praktisch ein Spiegelbild
unserer Seele und gibt in manchen
Fallen auch Aufschluss Uber unsere
momentane Stoffwechselsituation. Ob
sie etwa empfindlich, trocken oder

sprode ist, hdngt zum einen von den




auBeren Faktoren, wie Umwelteinflis-
sen, Witterung, trockener Heizungs- und
Klimaanlagen-Luft, aber ebenso von der
inneren Situation (Verdauung, Immunab-
wehr, Nervensystem) ab.

Man merkt, wie wichtig es ist, unsere
Kérperoberflache im wahrsten Sinn des
Wortes ,pfleglich” zu behandeln.
Schauen Sie auf lhre Haut, und das nicht
nur von aulen, sondern ebenso da-
durch, dass es lhrem Organismus an
nichts fehlt. Hier empfiehlt sich eine aus-
gewogene Nahrstoffergdnzung, z. B. mit
einem Vitamin B-Komplex, Zink, Kupfer,
Vitamin C oder Silicium, welche die
Regeneration und Neubildung von
Hautzellen anregt, Heilungsprozesse
beschleunigt und die Bildung von Kolla-
gen und Elastin im Bindegewebe stei-
gert. Dies fihrt zu einer Erhdhung des
Feuchtigkeitsgehaltes der Haut sowie zu
einer Verbesserung des Hautbildes.
Langfristig schitzt uns eine ausrei-
chende Versorgung mit antioxidativen
Nahrstoffen zudem vor Schaden, Alters-

flecken und friihzeitiger Faltenbildung.

Zwei absolut empfehlenswerte Eigen-
produkte Ihrer Apolife Apotheke sind
exakt auf diese Unterstlitzung abge-
stimmt:

Apolife 2 Haare, Haut und Négel, das
mit Biotin zur Erhaltung normaler Haut
beitragt, mit Vitamin C aus der Acerola-
kirsche die Kollagenbildung férdert und
die Zellen vor antioxidativem Stress
schitzt. Das ebenfalls enthaltene Zink

www.apolife.at

spielt eine wesentliche Rolle im Stoff-
wechsel von L-Cystein (Bildung und Sta-
bilisierung von Keratin), und Folsaure
unterstitzt die Zellteilung.

Apolife 6 Nachtkerzendl aktiv gibt
dem Organismus essenzielle ungesét-
tigte Fettsduren, die der Korper nicht
selbst bilden kann. Sie sind nicht nur
wichtige Bestandteile von Zellwédnden,
sondern wirken als Bindesubstanz in un-
serer Hornschicht und beugen dadurch
Austrocknen sowie frihzeitigem Ab-
schuppen der oberen Hautzellen vor.
Mit seiner speziellen Formel aus Nacht-
kerzen-, Borretsch- und Argandl tragt
dieses Apolife Eigenprodukt optimal zu
einer ausgewogenen Versorgung mit
Haut-relevanten Mikron&hrstoffen bei.

Woussten Sie, dass sich die Eigenschaf-

ten unserer Haut im Laufe des Tages

maBgeblich verdndern? Tagslber ver-
stérkt sie ihre Abwehrkrafte gegen
schadliche Umwelteinflisse, nachts

hingegen steht die Regeneration im

Vordergrund. Dadurch werden unange-

nehme Hautprobleme, wie z. B. Juckreiz

bei Neurodermitis, in dieser Zeit beson-
ders stark wahrgenommen.

Diese ,innere Uhr” der Haut sollte man

bei der Wahl der passenden MalBnah-

men zur Pflege im Tagesablauf beriick-
sichtigen.

e ca. 13 Uhr: Der Kérper braucht zu
Mittag eine Pause. Unterstltzen Sie
die Zeit der Entspannung mit einer
entspannenden Creme gegen Mimik-
falten



e ca. 15 Uhr: Die Zeit der geringsten
Schmerzempfindlichkeit, also hervor-
ragend zum Augenbrauenzupfen oder
zur Enthaarung geeignet

e ca. 16 Uhr: Das Leistungshoch am
Nachmittag ist eine glinstige Phase fur
entgiftende Cremen

e ab ca. 18 bis 20 Uhr: Nun beginnt die
Erholung. Méglichst vor Mitternacht
zu Bett gehen — Schlaf ist ein optima-
les Anti-Aging-Mittel — und an eine
Nachtcreme mit regenerativen Wirk-
stoffen denken

Fir welchen Hauttyp welche Sonnen-
schutzprodukte empfehlenswert sind,
wird in einem eigenen Artikel dieser
Ausgabe zum Thema ,Lichtschutzfak-
tor” ausfihrlich behandelt. Deshalb wol-
len wir hier auf Faktoren eingehen,
welche den nattrlichen UV-Schutz unse-
rer Kérperoberflache stéren oder nega-
tiv beeinflussen koénnen.

Auch wenn man es nicht annehmen
wlrde, manche Medikamente haben
das Potenzial — gemeinsam mit dem
UV-Licht — photoallergische Reaktionen
auszulésen. Dazu zahlen unterschied-
liche Antibiotika, Psychopharmaka,
Antirheumatika, Hormonpraparate, aber
ebenso natlrliche Substanzen wie etwa
Johanniskraut. Besonders zu erwdhnen
ist hier die Antibabypille, die durch die
enthaltenen Hormone Pigmentflecken-
bildung beglinstigt. Dasselbe Phano-
men tritt ebenso in der Schwangerschaft
auf, in diesen Féllen sollte unbedingt ein
Sunblocker verwendet werden.

Fir Kinder und Babys gilt: unter drei
Jahren gar nicht in die pralle Sonne!
Die Haut ist zarter, dunner und viel
empfindlicher als die von Erwachsenen.
Melaninproduktion, Eigenschutz, Saure-
schutzmantel und Talgdrisen bilden
sich erst vollstdndig aus. Achten Sie un-
bedingt auf Kinder-Produkte, die keine
chemischen Filter, Konservierungsmittel,
Farb- oder Duftstoffe enthalten! Ideal
fur die Kleinen sind Sonnenmittel mit
mineralischen Filtern. Diese dringen
nicht in die Haut ein, sondern schirmen

als diinner Film die Sonnenstrahlen ab.

In lhrer Apolife Apotheke finden Sie
eine breite Auswahl an Sonnenschutz-
produkten fir Klein und GroB3 sowie fir
jeden Hauttyp und mit unterschiedlichen
Lichtschutzfaktoren. Darliber hinaus gibt
es ein Eigenprodukt, mit dem sich Er-
wachsene bestens auf die Sonne vorbe-
reiten konnen: ApolLife 28 Carotin plus
kombiniert verschiedene Carotinoide,
Antioxidantien und antiallergisch wirk-
same Inhaltsstoffe. Dies tragt zu einer
verbesserten Melaninbildung in der
Haut bei und schitzt vor UV-bedingten
Zellschaden und sonnenallergischen
Reaktionen. Und geprifte pflegende,
beruhigende sowie feuchtigkeitsspen-
dende Produkte in hochster Qualitat
stehen dort natirlich ebenfalls fir Sie

bereit.

www.apolife.at






Die Tage werden merklich
langer und der Sonnenstand
hoher. Damit steigt auch die
Belastung fiir unser gréBtes
Organ, das es vor den UV-

Strahlen zu schiitzen gilt.

SELBST IST DIE HAUT

Obwohl Gberaus empfindlich, ist unsere
Kérperoberfléache relativ robust. So ver-
fugt sie z. B. Uber natirliche Schutz-
mechanismen gegen die Sonnenein-
strahlung. Dazu gehéren etwa die soge-
nannte Lichtschwiele, also die bei ver-
mehrter  Sonneneinwirkung  dicker
werdende Hornhaut, die Brdunung
durch den hauteigenen Farbstoff Mela-
nin sowie die F&higkeit, sonnenbe-
dingte Erbgutschaden in den Zellen zu
reparieren. Letzteres gelingt jedoch nur
zum Teil und zudem nicht immer - die
Haut merkt sich jeden im Laufe des Le-
bens erlittenen Sonnenbrand und rea-
giert Jahre spé&ter mit Pigmentflecken,
vermehrter Faltenbildung oder leider
ebenso mit der Bildung bodsartiger
Hauttumoren. Umso wichtiger ist es,
sich bestméglich vor UV-Strahlung zu
schiitzen und diesbeziiglich einige we-
sentliche Dinge, wie den eigenen Haut-
typ oder den Lichtschutzfaktor des
Sonnenschutzes, zu beachten.

TYPISCH HAUT ...

Unsere Haut verflgt Uber eine typab-
hangige Eigenschutzzeit. Diese unter-
scheidet sich teils erheblich und gibt
jene Zeit an, in der wir ungeschutzt in
der Sonne bleiben kénnen, ohne dass
eine Schadigung eintritt. Bei Sonnen-
schutzprodukten spielt vor allem der
Lichtschutzfaktor (LSF) eine wesentliche
Rolle. Er beziffert den Faktor, um den
Mittel die Eigenschutzzeit verlangern
kénnen. Betrédgt sie bei jemandem




beispielsweise 30 Minuten, ist man mit
LSF 10 300 Minuten, mit LSF 20 600 Mi-
nuten usw. geschitzt. Die verschiede-
nen Hauttypen, deren Charakteristiken
sowie den empfohlenen Lichtschutzfak-
tor finden Sie Ubersichtlich in der unten

stehenden Tabelle zusammengefasst.

EINCREMEN - ABER RICHTIG!

Nicht nur Hauttyp, Eigenschutzzeit und
Lichtschutzfaktor spielen fur den opti-
malen Schutz wichtige Rollen, ganz
wesentlich sind ebenso die korrekte
Anwendung der Produkte und die Rah-
menbedingungen. Schwitzen, Baden,
Abduschen und Abrieb beim Abtrock-
nen kénnen die Dauer des Schutzes ver-
kirzen bzw. diesen sogar aufheben.
Darlber hinaus ist das angegebene Pro-
tektionspotenzial von der Menge des
Mittels abhangig. Hier gelten als inter-
nationaler Richtwert zwei Milligramm

Sonnenschutz pro Quadratzentimeter
Haut. Das entspricht bei Erwachsenen
rund drei EL bei einer Anwendung — ex-
klusive unverzichtbares Nachcremen
nach dem Schwimmen und Abtrocknen.
Achtung: Erneutes Auftragen verlangert
die Schutzzeit nicht! Und nie in der
Sonne, sondern bereits 30 Minuten
davor eincremen.

Ebenfalls beim Aufenthalt im Freien
berlcksichtigt werden sollte der tages-
aktuelle UV-Index, der auf Wetterinfor-
mationsseiten oder in Wetter-Apps
veroffentlicht wird. Dieser ist namlich
von mehreren Faktoren, wie Jahreszeit,
geografischer Breite und dem Sonnen-
stand, abhéngig. Aber auch die Ozon-
situation in der Atmosphare (z. B. bei
Reisen nach Australien), die Bewdlkung,
Hohenlage oder Reflexionen durch
Wasser, Sand oder Schnee beeinflussen
den UV-Index.

(Typ 1) braun

Hauttyp  Haare Haut Augen Eigenschutz LSF
keltisch rotlich/ sehr hell, wird nie braun, blau, grin, 5-10 Min. 50+
(Typ 1) blond hohe Sonnenbrandgefahr  grau

nordisch blond bis hell, langsame Bréunung, meist blau, 10-20 Min.  30-40

bekommt oft Sonnenbrand griin, grau

Mischtyp
(Typ 111 bi

s langsam, aber stetig, eher
dunkelbraun selten Sonnenbrand

dunkelblond mittlere Hautfarbe, braunt  jede Farbe 20-30 Min.  20-25

moglich

mediterran dunkel

olivfarben oder braunlich,  braun

30-40 Min.  15-20

(Typ IV) nie Sommersprossen,
selten Sonnenbrand,
braunt schnell
dunkel schwarz dunkel, fast nie braun 60 Min. 10-15*
(Typ V) Sonnenbrand
schwarz schwarz schwarz, nie
(Typ VI) Sonnenbrand braun 90 Min. 10*

* Trotz langem Eigenschutz sollten sich auch Typ V und VI bei langer Exposition schiitzen.

www.apolife.at



WIE WIRD DER LICHTSCHUTZ-
FAKTOR ERREICHT?

Um in einem Produkt einen bestimmten
LSF zu erzielen, sind in Sonnenschutz-
mitteln zum Teil mehr als zwanzig ver-
schiedene mineralische oder organische
Stoffe enthalten. Diese Substanzen ver-
hindern, dass die Energie des Sonnen-
lichtes auf die Haut weitergegeben wird.
Dabei schitzen sie entweder vor UV-A-
oder UV-B-Strahlen bzw. im Falle von
Breitbandfiltern vor beiden Arten. Oft
kommen in Produkten mehrere UV-Filter
zum Einsatz, um die gewlinschte Schutz-
wirkung sicherzustellen. In der EU sind
zum Erreichen eines Lichtschutzfaktors
von mindestens 6 aktuell 32 verschie-
dene UV-Filter zugelassen.

Samtliche enthaltenen Substanzen mus-
sen hierzulande klar auf der Verpackung
deklariert und vor allem getestet sein.
Damit wird garantiert, dass das Produkt
auf Sicherheit, Effektivitdt und Photosta-
bilitat geprift ist, wobei Letztere ge-
wahrleistet, dass dieses Mittel selbst
nach intensivster Sonneneinstrahlung
keine Verédnderung des Schutzverhal-

tens zeigt.

ACHTEN SIE AUF DIE
AUSZEICHNUNG!

Die Angabe des Lichtschutzfaktors kann
zwar in unterschiedlicher Form gesche-
hen, ist aber hinsichtlich UV-B-Strahlen
einheitlich geregelt. So werden die Pro-
dukte nunmehr entweder mit der be-
wahrten Zahl versehen oder mit den
neuen Kategorien Basis (bis LSF 10), Mit-
tel (LSF 15 bis 25), Hoch (LSF 30 bis 50)

und Sehr Hoch (LSF 50+) gekennzeich-
net. Anders stellt sich das beim eben-
falls wichtigen UV-A-Filter dar. Hier
existiert keine einheitliche Messme-
thode, die Europaische Kommission
empfiehlt jedoch, dass ein Drittel der
UV-Filter in einem Sonnenschutzprodukt
ausschlieBlich vor UV-A-Strahlen schit-
zen soll. Mittel mit physikalischen oder
rein mineralischen Filtern kénnen dies
leider vielfach nicht ausreichend bieten,
achten Sie deshalb bei der Wahl Ihres
Sonnenschutzes auf das von der Euro-
pean Cosmetic and Perfumery Associa-
tion vergebene UV-A-Siegel auf dem
Produkt. Wahrend man namlich friher
davon ausging, dass vorwiegend die
UV-B-Strahlen fur die negativen Eigen-
schaften des Sonnenlichtes verantwort-
lich waren, ist diese Ansicht mittlerweile
Uberholt. Sie gelten als Ausléser von
Sonnenallergien sowie der polymor-
phen Lichtdermatose und stehen
zudem im Verdacht, die Entstehung von
Hautkrebs zu begtnstigen.

Sie sehen, wie wichtig ein verlasslicher
Sonnenschutz fur lhre Hautgesundheit
heute und auf lange Sicht ist. Uberlas-
sen Sie dabei nichts dem Zufall und spa-
ren Sie hier nicht an der falschen Stelle.
Vertrauen Sie bei der Wahl des fir Sie
passenden Mittels am besten auf das
Know-how |hrer Apolife Apothekerin-
nen und Apotheker. Sie flhren aus-
schlieBlich

Produkte, die Sie an lhrem Urlaubsort in

hochwertige, geprifte

dieser Qualitat und Wirksamkeit mogli-
cherweise gar nicht erhalten.

www.apolife.at






In unseren Breiten hat man
gliicklicherweise nur mit wenigen
Parasiten zu tun, die sich von uns
Menschen erndhren. Es gibt aber ein
paar, die dafiir besonders unangenehm
und dazu duBerst vermehrungsfihig

sind, ndmlich die Kopflause.

Sie sind der Albtraum jeder Schulklasse
oder Kindergartengruppe: die winzigen,
fligellosen Blutsauger, wissenschaftlich
Pediculus humanus capitis genannt. Ein
wesentlicher Grund, warum gerade un-
sere Kleinsten so haufig davon betroffen
sind, liegt in der Art der Verbreitung.
Lause werden namlich direkt von Kopf
zu Kopf Ubertragen. Kinder haben
beim Spielen und Kuscheln oft engen
Kontakt — und Lause sind alles andere
als sesshaft. Auch beim Tauschen von
Mdutzen, Haarbursten oder Kuscheltie-
ren machen sie sich auf zu neuen Wir-
ten. Allerdings kann bis zu einem
gewissen Grad Entwarnung gegeben
werden, denn ein Befall ist zwar Uberaus
l&stig, aber nicht gefdhrlich ... und
schon gar kein Zeichen von mangelnder

Hygiene!

Die kleinen Parasiten sind zwei bis drei
Millimeter grof3, grau bis braunlich und
besitzen sechs Beine mit kraftigen
Klauen. Diese ermoglichen ihnen, sich
bombenfest an den Haaren festzuhal-

ten, selbst wenn diese gewaschen oder

mit einer normalen Birste gekdammt
werden. Sie kénnen nicht springen, be-
wegen sich also ausschlieBlich krab-
belnd fort, und ernahren sich vom Blut
des Wirtes. |hr Leben ist zwar kurz, nur
etwa 30 Tage, jedoch legen sie taglich
bis zu zehn Eier, die sogenannten Nis-
sen. Diese sind winzig, weif3 bis braun-
lich und haften nahe der Kopfhaut fest
an den Haaren. Nach sieben bis zehn
Tagen schllpfen daraus Larven, welche
sich nach weiteren neun bis zwolf Tagen

zu erwachsenen L3usen entwickeln.

Ein Befall macht sich meist nicht sofort
bemerkbar. Er bleibt vielfach unbe-
merkt, bis der — durch den Speichel der
Plagegeister verursachte — Juckreiz ein-
setzt. Er ist meist besonders hinter den
Ohren sowie im Nacken lokalisiert und
fihrt zu einem unbewussten Kratzen,
speziell nachts. Geht man der Sache auf
den Grund, sind zum Teil Rotungen
oder kleine Bissspuren auf der Kopfhaut
zu entdecken, ebenso wie sichtbare
Lause oder Nissen, die dort fest am
Haaransatz kleben und nur schwer abzu-
|6sen sind. Fir diesen Fall gibt es in lhrer
Apolife Apotheke einen speziellen Nis-
senkamm, mit dem man jede Haar-
stréhne auskdmmen und nach den
Blutsaugern sowie ihren Eiern durchsu-
chen kann. Dariber hinaus bekommen
Sie dort auch effektive Mittel, die lhnen
dabei helfen, den kleinen Vampiren den
Garaus zu machen. Hierflr haben sich
zum einen mechanisch wirkende Pré-
parate, z. B. mit Kokos- oder Silikondl

www.apolife.at



(Dimeticon), bewahrt, die den Vorteil
haben, dass sie unbedenklich anzuwen-
den sind. Diese Mittel verschlieBen die
14 Ateméffnungen der Tiere und ersti-
cken sie rasch. Zum anderen gibt es In-
sektizid-haltige Mittel, welche die Léuse

durch Nervengift abtoten. Das Problem
dabei ist, dass die Parasiten im Lauf der
Zeit Resistenzen gegen diese Stoffe ent-
wickeln kénnen.

In jedem Fall sollte man bei beiden
Varianten ein paar wichtige Regeln be-

folgen:

JA.
VIELLEICHT
SCHON MORGEN,

Girtelrose ist eine meist sehr Ner

e Die Behandlung genau nach den An-
wendungshinweisen durchfihren. Das
garantiert die Wirksamkeit und redu-
ziert gesundheitliche Risiken beim Ein-

satz von Insektiziden.

Nach der ersten MaBnahme die Haare
immer sorgfaltig mit dem feinzinkigen
Nissenkamm durchkdmmen. So haben
vorhandene Eier und moglicherweise
Uberlebende Lause keine Chance.

® Beim Kédmmen idealerweise Strahne
fir Strahne mit einer Taschenlampe

absuchen.

Nach jeder Stréhne den Kamm an

einem Papiertuch abwischen.

Suche alle zwei bis drei Tage wieder-
holen.

e Nach ca. acht bis zehn Tagen die
zweite Behandlung starten, da eventu-
ell nach der ersten noch weitere Nis-

sen geschlipft sind.

Zwar Uberleben Lause nicht lange, wenn
sie ,kopflos” sind, trotzdem sollten aber

die mit schweren Kemplikationen einhergehen kann.

Fast alle Erwachsenen Gber 50 (>99%) tragen das Virus, das Glrtelrose auslgst, in sich,

Jede/r Dritte erkrankt im Laufe des Lebens an Girtelrose.
Schiitzen Sie sich jetzt mit einer Impfung vor Gurtelrose!

Sprechen Sie mit Ihrer Arztin, Ihrem Arzt und informieren Sie sich in Ihrer Ap

Impfung fur Sie empfohlen ist.
Weitere Inf i v www.gi info.at

GhseSemithiling Prarma GmiH, Wienerbergsiraie 7 (3. Stacki 1100 Wien

www.apolife.at
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einige Schritte in Richtung Hygiene ge-
setzt werden. Waschen Sie Bettzeug,
Mditzen sowie Handtlicher bei mindes-
tens 60 °C und packen Sie Kuscheltiere,
Haarbursten und Helme entweder fir ei-
nige Stunden ins Gefrierfach oder drei
Tage lang in eine Plastiktlite. Die Blut-
sauger vertragen namlich Hitze ebenso
wenig wie Minusgrade und kénnen im
Sack ohne Mahlzeit maximal ein, zwei
Tage Uberleben. Darlber hinaus gilt es,
Polstermdébel, Autositze und Teppiche

grindlich abzusaugen.

Zwar gibt es keinen kompletten Schutz
gegen Kopflduse — auBer man tragt als
Erwachsener Glatze —, das Risiko kann
aber mit einfachen Mal3nahmen verrin-
gert werden:

e Lange Haare am besten zusammen-
binden (vor allem in Kindergarten und
Schule)

e MUtzen, Schals und HaarbUrsten nicht
teilen

e Naturliche Laus-Abwehrsprays aus
der Apolife Apotheke benltzen. Die

enthaltenen atherischen Ole, wie Tee-
baumadl oder Lavendeldl, wirken ab-
schreckend.

Sollte doch einmal der Fall eintreten,
dass lhr Kind ungebetene kleine Géste
auf dem Kopf mit nach Hause bringt,
einfach Ruhe bewahren, Kindergarten
oder Schule informieren, sofort mit der
Behandlung beginnen und Familienmit-
glieder ebenfalls auf einen moéglichen
Befall untersuchen bzw. mitbehandeln.
Die besten Mittel zur sicheren Lausbe-
kdmpfung sowie eine diskrete und fach-
kundige Beratung zu diesem Thema
erhalten Sie von lhren Apolife Apothe-
kerinnen und Apothekern. Sie stehen
lhnen fir alle Thre Fragen und guten
Tipps auch im Kampf gegen Kopﬂause

zur Seite.

Bew3dhrt bei AKUTEN
Magen- & Darm-Beschwerden

Uber Wirkung und magliche unerwinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. CH-20250327-21  Entgeltiiche Bnschaltung

Speziell bei HAUFIG wieder-
kehrenden Magen-Beschwerden




1. bis 31. Mai 2025

1 Woche .
GRATIS A

Unterstltzen Sie lhre
Vaginalflora mit )
femiProtect 28 Stick — Jm Protect
jetzt mit Mini fir 1 Woche e )
zusatzlich gratis! i

JemiProtect

JemiProtect

U .
REX = 7

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Mai 2025 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

1. bis 31. Mai 2025

2,— Euro e
SPAREN

Traumeel® - die
erste Wahl bei

______—__,_,.——-""";
Traumeel
fﬂf -Heel

Homaspathise
Verstauchung,
Verrenkung, Prellung
u nd B | ute rguss | Salbe und Gel zum Auftragen auf die Haut, Tabletten und Tropfen zum
rre Einnehmen. Uber Wirkung und mdgliche unerwiinschte Wirkungen infor-
JetZt bl I Ilger! mieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. |

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Mai 2025 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
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Sparen Sie mit unseren Monatsaktionen im Mai
und Juni - |hre Gesundheit wird sich freuen!

1. bis 30. Juni 2025

Schwimmtier
GRATIS

Jetzt zu jedem kihlenden E}
Bepanthen Schaumspray [ll:
ein reizendes )
Schwimmtier gratis!

Zu jeder

Packung
Bepanthen

Schaumspray

" Wicaral reicht

Medizinprodukt. Beachten Sie die
Gebrauchsanweisung genau.

Keine Schwimmhilfe!

Gutschein giiltig von 1. bis 30. Juni 2025 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

1. bis 30. Juni 2025
2,— Euro
SPAREN

Effektive Linderung
bei Juckreiz und
Brennen nach
Insektenstichen —

. . N GEL
jetzt Fenistil Gel 50g 3 JUCKREIZ

2 Euro billiger!

Gutschein giiltig von 1. bis 30. Juni 2025 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
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In dieser Ausgabe befassen wir uns mit
einer Infektionskrankheit, an der man
sich beim Urlaub in fernen Lindern oder
sogar auch in Stideuropa anstecken kann:

dem Denguefieber.

Die Gefahr kommt, wie bei anderen Tro-
penkrankheiten, aus der Luft. In diesem
Fall sind es spezielle, vorwiegend tagak-
tive Stechmicken der Art Aedes aegypti
und Aedes albopictus, die auch als
Gelbfieber- und Tigermicken bekannt
sind. Infizierte Vertreter dieser Art findet
man hauptséchlich in tropischen und
subtropischen Gebieten, etwa in Std-
ostasien, Zentral- und SUdamerika,
Afrika, der Karibik und im Stdpazifik. In
den letzten Jahren wurden durch die
allgemein steigenden Temperaturen
immer wieder vermehrt Erkrankungen in
ltalien registriert. 2024 fand ein Exem-
plar sogar den Weg bis nach Innsbruck,
allerdings hat sich bei uns in Osterreich
bislang noch niemand direkt ange-
steckt. Die hierzulande registrierten
Falle stammen ausnahmslos von zurick-

gekehrten Reisenden.

Wird man von einer Miicke gestochen,
die das Virus in sich trégt, treten die Er-
reger in den menschlichen Blutkreislauf
Uber. Nach einer Inkubationszeit von
vier bis zehn Tagen haben sich die Viren
im Organismus so weit vermehrt, dass
es zu den ersten Symptomen und somit
zum Ausbruch der Krankheit kommt.

Zumeist verlauft diese mild, allerdings

ist ebenso ein schwerer Verlauf mit Kom-

plikationen méglich. Charakteristische

Zeichen der Erkrankung sind:

® plotzlich auftretendes, hohes Fieber

e starke Kopf- und Gliederschmerzen
(daher ,Knochenbrecherfieber”)

e charakteristische Schmerzen hinter
den Augen

® Hautausschlage

e Ubelkeit und Erbrechen

Geféhrlich wird es vor allem beim soge-
nannten Dengue-Hamorrhagischen Fie-
ber, das mit inneren Blutungen, Nasen-
und Zahnfleischbluten sowie einem Ab-
fall des Blutdruckes, dem Dengue-
Schock-Syndrom, einhergeht. In diesem
Fall kann die Erkrankung vielfach sogar
lebensbedrohlich werden. Die Weltge-
sundheitsorganisation WHO geht von
weltweit zwischen 50 und 100 Millionen
Erkrankungen pro Jahr aus, in deren
Verlauf leider 20.000 Menschen jahrlich
sterben.

Besteht der Verdacht, mit dem Virus in-
fiziert zu sein, gibt es Bluttests, um den
Erreger selbst bzw. Antikdrper nach-
zuweisen. Wie bei vielen anderen Virus-
erkrankungen existiert hier keine
medikamentbse Therapie, die Behand-
lung selbst hilft nur, die Symptome zu
lindern. Gegen das Fieber helfen fieber-
senkende Préparate, wie z. B. Paraceta-
mol, jedoch ist unbedingt auf die
Einnahme von Mitteln mit lbuprofen
oder Acetylsalicylsdure zu verzichten, da
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diese die Neigung zu Blutungen zusatz-
lich erhdhen. Viel trinken, um eine mog-
liche Dehydrierung zu vermeiden.
Ebenso wichtig: Ruhe und Schonung!

Kommt es zu einem schweren Verlauf,
ist fast immer eine Behandlung im
Krankenhaus erforderlich. Sollten also
wahrend lhres Urlaubes in einem Risiko-
gebiet — bzw. nach dem Ruckflug zu
Hause — plotzlich hohes Fieber, starke
Gliederschmerzen oder weitere der be-
reits genannten Symptome auftreten,
bitte rasch einen Arzt aufsuchen und ihn
Uber lhren Urlaubsaufenthalt informie-
ren. Er kann dann die passenden Tests
anordnen, um die richtige Diagnose zu
stellen, und gegebenenfalls weitere
MaBnahmen sowie eine geeignete Me-
dikation empfehlen. Es muss némlich
nicht zwingend das Denguefieber sein,
das Sie mit heimgebracht haben, da es
einige Tropenkrankheiten gibt, die sich
durch &hnliche Anzeichen und Be-

schwerden duBBern.

Aktuell ist noch kein umfassender Impf-

stoff gegen alle Formen des Dengue-

Virus verfliigbar. Somit gilt es, bei Reisen

in Lander, wo vermehrt Falle beobachtet

werden, einige VorsichtsmalBnahmen zu

ergreifen, um gar nicht erst gestochen

zu werden:

e Helle Kleidung mit langen Armeln tra-
gen, die viel Haut bedeckt.

® Meiden Sie stehende Gewasser, sie
sind die haufigsten Brutstatten fur alle
Arten von Blutsaugern.

e Auch wenn Tigermicken vorwiegend

www.apolife.at

tagaktiv sind, sollten Sie nachts mit
einem Moskitonetz schlafen — speziell
in Regionen mit starker Miickenpopu-
lation.

e Verwenden Sie in fernen Landern
immer einen hochwirksamen Insekten-
schutz. Der Wirkstoff DEET hat sich in
Tests am besten bewahrt, ist allerdings
ab einer gewissen Konzentration nur

flr Erwachsene empfohlen.

Gerade beim letzten Punkt sollten Sie
nichts dem Zufall Uberlassen. Es gibt
dermal3en viele Insektenschutzprapa-
rate, dass man hier ganz leicht den
Uberblick verlieren kann. Welches der
Produkte ist fir meine Reisedestination
empfehlenswert? Welche Mittel sind
wissenschaftlich auf ihre Wirksamkeit
und vor allem auf ihre Vertraglichkeit ge-
pruft? Wie schitze ich meine Kinder am
besten?

Bei diesen und allen weiteren Fragen
helfen lhnen lhre Apolife Apothekerin-
nen und Apotheker kompetent weiter.
Sie beraten Sie umfassend bei lhrer Ur-
laubsvorbereitung sowie bei der Wahl
des passenden Repellents und haben
alle Préparate fur lhre Reiseapotheke.



Vitamine sind fiir unser Leben von entscheidender Wichtigkeit. Bis auf eines miissen sie

alle tiber die Nahrung zugefiihrt werden, da sie der Korper nicht selbst produzieren kann.

Genau diese Ausnahme, das Sonnenvitamin D3, wollen wir uns nun genauer ansehen.

www.apolife.at



Cholecalciferol, wie die wissenschaftli-
che Bezeichnung genau lautet, ist ein
fettlosliches Vitamin, das unser Organis-
mus fur eine Vielzahl von wichtigen
Funktionen bendtigt. So unterstitzt es
die Knochengesundheit, reguliert den
Kalziumhaushalt und hat eine essen-
zielle Bedeutung flir unser Immunsys-
tem. Allerdings enthalten nur wenige
tierische und pflanzliche Lebensmittel
Vitamin D in einer relevanten Menge.
Hier sind etwa fette Seefische und Leber
zu nennen oder pflanzliche Quellen wie
Pilze und Algen. In den Letztgenannten
findet man Vitamin D2, welches jedoch

weniger wirksam als D3 ist.

Der wichtigste Lieferant fur Vitamin D3
sind immer noch wir selbst. Trifft ausrei-
chend Sonnenlicht, besser gesagt die in
diesem enthaltene UV-B-Strahlung, auf

unsere Haut, kann diese eine in der
Epidermis vorhandene Substanz, das
7-Dehydrocholesterol, zu Cholecalcife-
rol synthetisieren. Diese , Eigenproduk-
tion” ist in unseren Breiten nur von April
bis September moglich, da von Oktober
bis Méarz die UV-Strahlung zu gering ist,
um diesen Vorgang anzuregen. Wah-
rend der kalteren bzw. diinkleren Jahres-
zeiten kann der Korper somit auf
natirlichem Wege kaum mehr Vitamin
D3 bilden. Eine zusatzliche Gabe emp-
fiehlt sich vor allem in diesen Monaten,
weil hier bei bis zu 90 Prozent der Be-
volkerung in Osterreich dann keine
ausreichende Versorgung mit dem
Sonnenvitamin vorliegt. Ein weiterer
Aspekt sind zudem unsere gednderten
Lebensbedingungen, denn viele Men-
schen arbeiten 40 Stunden pro Woche
ausschlieBlich in Innenrdumen. Weitere
Faktoren, die eine Rolle spielen, sind

das Alter (verringerte Hautsynthese),

Bereich Aufgabe
Kalzium- Fordert die Kalzium-Resorption im Dinndarm.
aufnahme
Knochen- Unterstltzt die Umgestaltung und Erneuerung der Knochen.
gesundheit Trégt zur Hartung von Z&hnen und Knochen bei.
Beugt Rachitis und Osteoporose (Stérungen im Knochenstoffwechsel) vor.
Immunsystem  Reguliert die Immunzellen-Aktivitat (T-Lymphozyten, Makrophagen).

Kann entziindliche Prozesse hemmen und Infektionsrisiken verringern.

Zellwachstum

Unterstitzt Zellteilungsprozesse und ist an Zell-Differenzierung beteiligt.
Spielt eine wichtige Rolle bei der Regulation von Tumorzellwachstum.

Muskeln Wichtig fir Muskelkraft und die neuromuskulére Koordination.
Kann bei alteren Menschen das Sturzrisiko senken.
Stoffwechsel Hat Einfluss auf die Insulinsensitivitdt und den Blutzuckerspiegel.
Méglicher Faktor zur Prévention von Herz-Erkrankungen und Diabetes.
Psyche Schitzt die Nervenzellen und sorgt fir eine stabile Psyche.
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eine mogliche Mangelernahrung und
Aufnahmestérungen im Darm, wie z. B.
bei Morbus Crohn oder Zdliakie.

Am besten man lasst im Zuge jeder Ge-
sundenuntersuchung gleich auch den
Vitamin-D-Wert im Blut bestimmen und
wirkt einem Mangel mit Kapseln, Tablet-
ten, Tropfen, wie ApolLife Vitamin D3,
oder auch mit einem Spray entgegen.
Die Dosierung sollte stets unter Berlick-
sichtigung des vorliegenden Vitamin-D-
Spiegels sowie des Kdérpergewichtes
erfolgen. Hier gilt es, sich unbedingt an
die vorgegebene Menge zu halten.
Eine Uberdosierung kann nadmlich unter
Umstanden zu einer sogenannten Hy-
perkalzémie, das sind erhohte Kalzium-
werte im Blut, fihren, die sich durch
Ubelkeit, Erbrechen, Muskelschwiche,

D+PAC

kiresch usteesacht

Nierensteine und Herzrhythmusstorun-
gen aufert. Eine toxische Wirkung tritt
allerdings nur bei der Einnahme von
sehr hohen Dosen Uber einen langeren
Zeitraum auf.

Wenn Sie Fragen zur Vitamin-D3-Versor-
gung haben oder aufgrund von Vorer-
krankungen nicht wissen, ob eine Gabe
fur Sie Uberhaupt geeignet ist, kdnnen
Sie sich jederzeit vertrauensvoll an lhre
Apolife Apothekerinnen und Apotheker
wenden. Sie haben alle Informationen
zu diesem Vitamin sowie zu allen ande-
ren sinnvollen Nahrungsergénzungen
und kénnen fir praktisch jeden Bereich

die passenden Apolife Eigenprodukte

empfehlen. 0 7

Vitamin C
Witamin D3

f www.gesunde-blase.at




Arzneipflanze

In unserer Serie von Heilmitteln aus der Natur nehmen wir in dieser Ausgabe Symphytum

officinale, den Echten Beinwell, und seine positiven Eigenschaften genauer unter die Lupe.

Diese seltsam anmutende Namensge-
bung der krautartigen, bis zu einem
Meter hohen Pflanze stammt aus dem
Mittelalter und nimmt den damaligen
Hauptverwendungszweck vorweg:
,Bein"” steht auch heute noch fir ,Kno-
chen”, wahrend der Begriff ,wallen”,

|u

von dem sich ,well” ableitet, im Laufe
der Jahrhunderte verloren gegangen
ist. Er bedeutet ,,zusammenwachsen”
und gibt den Hinweis auf die traditio-
nelle Anwendung — zur Férderung der

Heilung von Knochenverletzungen. Der

msotieat

Echte Beinwell ist, wie andere Raublatt-
gewéchse, mit borstenartigen Haaren
Uberzogen und féllt durch seine glo-
ckenférmigen purpurvioletten, gelben
oder weiBBen Bliten auf. Er bliht von
Mai bis Juli und kommt in ganz Europa,
Asien sowie mittlerweile auch in Nord-

amerika vor.

Medizinisch verwendet werden vor
allem Zubereitungen aus der Beinwell-
wurzel, da sie Uber einen besonders
hohen Gehalt an Wirkstoffen verfligt.



Aus ihr gewinnt man FlUssigextrakte, die

wiederum die wirksame Grundlage fir

Salben oder Gele bilden. Besonders

hervorzuheben sind dabei folgende vier

Inhaltsstoffe:

e Allantoin: Es fordert die Zellregenera-
tion, Wundheilung und den Gewebe-
aufbau sowie die Durchblutung

® Rosmarinsdure: Sie hat entziindungs-
hemmende und antioxidative Eigen-
schaften

¢ Gerb- und Schleimstoffe: Diese Sub-
stanzen wirken schmerzlindernd und
unterstitzen die Heilung

e Silizium und Kalium: Zwei Mineral-
stoffe, die das Bindegewebe starken

und zur Entschlackung beitragen

Als wohltuende Salben und Gele sorgen
diese Bestandteile fir die seit Jahrhun-
derten bewahrte positive Wirkung bei
akuten Muskel- und Gelenkbeschwer-
den, Prellungen, Verstauchungen, Zer-
rungen bzw. generell bei allen stumpfen
Verletzungen sowie auch bei Sehnen-
scheidenentziindungen oder Gelenkar-
throsen. Die lindernden Effekte standen
bereits im Fokus von Studien und lieBen
sich hier durchaus mit klassischen ent-
ziindungshemmenden und schmerzstil-
lenden Medikamenten, z. B. Diclofenac,
vergleichen.

In der Volksmedizin wurde Beinwell fri-
her auch innerlich bei Gastritis oder
Magen-Darm-Geschwiiren eingesetzt.
Mittlerweile weil3 man, dass die in freier

Natur wachsende Pflanze Pyrrolizidinal-
kaloide enthalt, die bei langerer Ein-
nahme zu einer Leberschadigung fihren
kénnen. Die Spezialziichtungen von
heute sind zwar frei von diesen schadli-
chen Substanzen, trotzdem gilt bei
Beinwellpréparaten eine empfohlene
maximale Anwendungsdauer von vier
bis sechs Wochen. Schwangere und Stil-
lende sollten auf diese Mittel generell
verzichten.
Ein paar Tipps zur dulBeren Anwendung:
e Betroffene Stelle zwei- bis dreimal tag-
lich mit Salbe oder Gel einreiben
e Zur intensiven Behandlung eine di-
ckere Schicht auftragen, mit Verband
abdecken und Uber Nacht einwirken
lassen
e Keinesfalls bei offenen, tieferen Wun-
den oder bei akuten Entzindungen

anwenden!

Beinwell ist auch heute noch eine wert-
volle Arzneipflanze, die aus der Phyto-
medizin nicht mehr wegzudenken ist.
Gerade Sportbegeisterte und Men-
schen mit Beschwerden des Bewe-
gungsapparates oder  muskuléren
Problemen, die Alternativen zu einer
klassischen Medikation bevorzugen,
finden damit eine ebenso sanfte wie
wirksame Unterstltzung. |hre Apolife
Apotheken sind die besten Anlaufstel-
len fir unterschiedlichste Beinwellpré-
parate und eine umfassende Beratung
zur Anwendung, damit Sie Schmerzen
mithilfe dieser wirksamen Pflanze auf

natUrliche Weise lindern kénnen.
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.Osteoporose” — ein Begriff, der vor allem im Zusammenhang mit dem Alterwerden
immer wieder auftaucht. Um das Thema einmal ausfiihrlich zu behandeln, haben wir Frau
Mag. Reitbauer, ApolLife Apothekerin aus Génserndorf, gebeten, uns ein paar Fragen zu
dieser Erkrankung zu beantworten.

Frau Mag. Reitbauer, was genau ver- Osteoporose heif3t also nichts anderes
steht man unter Osteoporose? als ,l6chriger, poréser Knochen” und
Der Name an sich sagt eigentlich schon steht fir eine Erkrankung, bei der die
eine Menge aus. ,Osteon” ist Grie- Dichte und Masse des Knochens stark

chisch fur ,Knochen” und ,Poros” reduziert werden. Dadurch ergibt sich
bedeutet ,Pore” bzw. ,Loch”. ein erhohtes Risiko von Frakturen. Das

msotieat



Mag. Verena
Reitbauer,
Apolife
Apothekerin aus
Géanserndorf

Tuckische dabei: Die Osteoporose
bleibt vielfach lange symptomlos und
wird meist erst durch einen Knochen-
bruch entdeckt. Gerade bei &lteren
Menschen, die an dieser Krankheit lei-
den, sind Brliche von Ober- und Unter-
arm, Hufte, Wirbeln oder dem
Oberschenkelhals leider ein haufiges
Beschwerdebild. In Osterreich gibt es
jahrlich rund 16.000 derartige Frakturen,
die fur die Betroffenen oftmals eine

Operation unter Vollnarkose, moglicher-
weise den Einsatz einer Prothese und
langwierige Physiotherapie bedeuten —
oder bei Personen im fortgeschrittenen
Alter Bewegungseinschrankungen bzw.
einen erhohten Pflegebedarf nach sich

ziehen.

Welche Ursachen lassen sich fir
Osteoporose festmachen?

Bei etwa 60 Prozent der Falle liegt eine
primére Osteoporose vor. Das heif3t,
dass die Erkrankung von Faktoren wie
Vitamin-D- und Kalzium-Mangel, oxida-
tivem Stress, hormonellen Veranderun-
gen, z. B. dem Ostrogenabfall in der
Menopause, und durch das natdrliche
Altern beglnstigt wird. Im Gegensatz
dazu gibt es die sekundare Osteopo-
rose, deren Ausldser in anderen Erkran-
kungen zu finden sind. Dazu zdhlen
Diabetes und Rheuma, aber ebenso die
langjéhrige Einnahme von kortisonhalti-
gen Medikamenten, Antidepressiva
oder Protonenpumpeninhibitoren, also
.Magenschutz"-Praparaten.

Sie meinten, 3ltere Menschen wéaren
eher gefdhrdet. Ab welchem Alter
steigt das Risiko?

Dazu mochte ich gerne ein bisschen
ausholen. Im Prinzip sind bereits bei
unserer Geburt sémtliche Knochen vor-
handen. Manche Teile jedoch, wie die
Schadelplatten, sind noch nicht mitei-
nander verwachsen, sonst wirden wir
gar nicht durch den Geburtskanal pas-
sen. Die sogenannte Fontanelle verkno-
chert erst im zweiten Lebensjahr und




viele Knochen befinden sich seit dem
ersten Tag im steten Wachstum. Das
Skelett legt im ersten Lebensdrittel kon-
tinuierlich an Masse zu, da die Knochen-
aufbauprozesse dem Abbau Uberlegen
sind. Mit 30 Jahren haben wir unsere
maximale Knochendichte erreicht, da-
nach dominieren die Abbauprozesse

und das Osteoporoserisiko nimmt zu.

Kdnnen Sie uns diese Vorgédnge ge-
nauer erklaren?

Selbstverstandlich. Beim Knochenstoff-
wechsel handelt es sich um einen Uber-
aus dynamischen Prozess. Hier findet
ein standiger Auf- und Abbau statt, um
sich an die jeweiligen Belastungen
anzupassen. Fir den Aufbau sind die
sogenannten Osteoblasten zusténdig,
sie bilden das Grundgerist unserer
Knochen, die Knochenmatrix, welche
durch den Einbau von Kalzium und
Phosphat mineralisiert wird und fur
eine optimale Stabilitat sorgt. Auf der
anderen Seite gibt es die Osteoklasten,
die fir den Abbau verantwortlich zeich-
nen. Das Verhaltnis von Aufbau zu
Abbau verschiebt sich mit den Jahren
und die Knochendichte geht zurlick. Die
Folge: Das Risiko von Frakturen wird

groBer.

Was kann man denn fiir die eigene
Knochengesundheit tun?

Das Problem dabei ist, dass sich die
Dichte unserer Knochen ab dem 30. Le-
bensjahr nicht mehr wirklich steigern
lasst. Deshalb ware es besonders wich-

tig, schon davor an eine, nennen wir es
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knochengesunde Lebensweise zu den-
ken. Ganz wesentlich ist dabei unsere
Erndhrung. Die Basis bildet eine ausrei-
chende Versorgung mit Kalzium und
Vitamin D. Der tagliche Bedarf an dem
Mineralstoff betragt rund 1.000 mg, also
ein Gramm. Milch und Milchprodukte,
wie Kase, Topfen und Joghurt, sind gute

In ca. 60 Prozent der
Félle liegt eine primare
Osteoporose vor, das
heiBt, dass die Erkrankung
von Faktoren wie
Vitamin-D- und Kalzium-
Mangel, oxidativem
Stress, hormonellen
Veranderungen und durch
das natiirliche Altern
begiinstigt wird.

Kalziumquellen, als pflanzliche Alterna-
tiven waren Spinat, Grinkohl und Tofu
zu nennen. Vitamin D hingegen ist un-
verzichtbar fir unseren Organismus, um
das Mineral in die Knochen einbauen zu
kénnen. Unser Kérper kann es zwar zu
einem gewissen Teil Uber die Haut
selbst produzieren, benétigt dafir aller-
dings UV-Strahlung, die im Winter nicht
ausreicht. Vitamin D findet man vor
allem in tierischen Lebensmitteln, wie
Leber, Lachs, Lebertran oder Shrimps,
es kann aber auch in Form von Nah-
rungserganzungsmitteln eingenommen
werden. Hier haben wir bei uns in den
Apolife Apotheken Ubrigens ein spe-
zielles Eigenprodukt. Mit ApolLife 18
Kalzium & Vitamin D forte kann beides



optimal erganzt werden. Zudem gibt es
auch Vitamin D-Tropfen oder Kapseln
als Einzelpraparate, um den diesbezig-

lichen Bedarf zu decken.

Kdnnen Sie uns noch weitere praven-
tive MaBBnahmen gegen Osteoporose
nennen?

Ja, ganz wichtig ist es, kdrperlich aktiv
zu sein. RegelméBige Bewegung regt
den Knochenstoffwechsel an und senkt
Uberdies das Sturzrisiko im Alter. Auch
Krafttraining und Koordinationsiibun-
gen helfen dabei, unsere Knochen und
Muskeln zu stérken, ebenso wie sportli-
che Aktivitaten. Tanzen, Wandern oder
Yoga tragen zum Erhalt der Knochen-
dichte bei.

Es empfiehlt sich, diese von Zeit zu Zeit
messen zu lassen. So kann ein mogli-
ches individuelles Risiko frihzeitig er-
kannt und gezielt gegengesteuert
werden. Wurde die Erkrankung bereits
diagnostiziert, gibt es verschiedene me-
dikamentdse Therapien, um den Kno-
chenabbau zu verlangsamen bzw. den
Aufbau zu férdern. Hier waren beispiels-
weise Bisphosphonate, Denosumab
und selektive Ostrogenrezeptor-Modu-
latoren zu nennen. Eine gezielte Physio-
therapie kann ebenfalls unterstitzend

wirken.

Existiert hinsichtlich der Gefdhrdung
eigentlich einen Unterschied zwischen
den Personengruppen?

Zum einen ist es bewiesen, dass Frauen
deutlich haufiger betroffen sind als
Manner. Dies hat, wie bereits erwahnt,

hormonelle Grinde, da sich der weibli-
che Organismus im Verlauf der Meno-
pause komplett umstellt. Unter den
circa 700.000 Osteoporose-Betroffenen
Osterreichs finden sich nur 230.000
Ménner. Neben dem erhéhten Risiko fur
dltere Menschen spielen drei weitere
Aspekte mit hinein, das Rauchen - Gber
10 Zigaretten taglich — sowie der zu
hohe Alkoholkonsum. Und last, but not
least kann auch die individuelle geneti-
sche Veranlagung fur das Auftreten von

Osteoporose ausschlaggebend sein.

Kdnnen Sie uns abschlieBend noch
einmal die wichtigsten Tipps zusam-
menfassen?

Um einer Osteoporose vorzubeugen,
sollten Sie frihzeitig auf eine knochen-
freundliche Lebensweise achten. Dazu
gehoren eine ausgewogene Erndhrung
mit ausreichend Kalzium und Vitamin D,
regelméBige Bewegung sowie der Ver-
zicht auf Nikotin und Ubermé&Bigen Al-
koholkonsum. Dadurch schaffen Sie die
besten Voraussetzungen, um lhre Kno-
chengesundheit bis ins hohe Alter zu

bewahren.

Frau Mag. Reitbauer, wir danken
Ilhnen herzlich fiir das Gesprach!
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So unterschiedlich diese vier
Infektionskrankheiten auch scheinen
mégen, sie haben doch eine
Gemeinsamkeit: Man kann sich vor ihnen
mit einer einzigen gemeinsamen

Impfung schiitzen!

Obwohl diese Krankheiten seit Jahren
durch verschiedene Immunisierungs-
malBnahmen fir niemanden mehr eine
ernste Gefahr darstellen sollten, sterben

www.apolife.at

daran weltweit leider immer noch viele
Menschen. Nachfolgend finden Sie die
wichtigsten Informationen zu diesen
Krankheiten in Gbersichtlicher Form zu-
sammengefasst.



DIPHTHERIE

Ausldser ist das Toxin-produzierende
Bakterium Corynebacterium diphtheriae
(Klebs-Loeffler-Bazillus), welches Uber
engen Kontakt und Trépfcheninfektion
Ubertragen wird. Die Inkubationszeit be-
trégt circa zwei bis funf Tage.

Das Krankheitsbild kann von einer rein
lokalen Infektion von Nase, Rachen,
Kehlkopf Uber eine Atemwegsinfektion
bis hin zu einer schweren toxischen
Form mit Herz-, Nieren- und Leberscha-
den reichen.

Wissenswertes: Geimpfte kénnen die
Erreger Ubertragen, erkranken selbst
allerdings nicht. Waren bei uns Diph-
therie-Falle friher selten, nehmen sie in
den letzten Jahren merklich zu. In Afrika,
Asien, SUdamerika, aber ebenso in Al-
banien und den ehemaligen GUS-Staa-
ten sind Infektionen wesentlich haufiger,
und 5 bis 20 Prozent der Erkrankten ster-

ben sogar daran.

TETANUS

Ausléser der Erkrankung ist das Bakte-
rium Clostridium tetani. Seine Sporen
finden sich praktisch weltweit tGberall in
Holz, Erde oder StraBenstaub und ge-
langen selbst Uber kleinste Verletzungen
in den Korper. Nach einer durchschnitt-
lichen Inkubationszeit von vier Tagen bis
zu zwei Wochen kommt es zum Auftre-
ten der ersten Symptome.

Das Krankheitsbild zeigt sich zunédchst
relativ unspezifisch durch Schwitzen,
ein Ziehen an der Eintrittsstelle oder be-
reits eine angedeutete Steifigkeit. In
weiterer Folge kann es zu Spasmen der

Muskulatur — daher der Name , Wund-
starrkrampf” — mit einer Kiefersperre
kommen. Lebensbedrohlich wird es,
wenn die Atemmuskulatur betroffen ist.
Hier Uberleben trotz intensivmedizini-
scher Behandlung bis zu 30 Prozent der
Erkrankten nicht.

Wissenswertes: In Europa besteht eine
gute Durchimpfungsrate, deshalb tritt
Tetanus glucklicherweise nur selten auf.
Vorsicht ist bei &lteren Menschen gebo-
ten, da der Impfschutz nicht mehr so
lange Bestand hat. Speziell fur sie, aber
auch fir junge Menschen gilt es, nach
einer Verletzung unbedingt den Impf-
status zu Uberprifen und gegebenen-

falls aufzufrischen.

PERTUSSIS

Ausléser der extrem ansteckenden
bakteriellen Infektion, welche unter
dem Namen ,Keuchhusten” weitldufig
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Die Lésung finden Sie auf Seite 38.
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bekanntist, sind Erreger der Art Borde-
tella pertussis, die vorwiegend Uber
Tropfchen Ubertragen werden. Nach
der Ansteckung dauert es drei Tage bis
maximal drei Wochen bis zum Aus-
bruch.

Das Krankheitsbild gliedert sich in drei
Stadien - leichte Erkaltungssymptome,
gefolgt von starken Hustenanféllen, die
unter Umstanden monatelang andauern
kénnen, und schlieBlich die langsame
Genesung. Leider sind schwere, zum
Teil lebensbedrohliche Komplikationen,
wie akutes Atemnotsyndrom oder Lun-
genversagen, und Sekundarinfektionen
moglich.

Wissenswertes: Gerade fur Neugebo-
rene und Sauglinge kann die Erkran-
kung todlich enden. Hier sollten
werdende Eltern und Angehérige unbe-
dingt ihren Impfstatus checken lassen.
Nicht nur deshalb empfehlen sich regel-
mafige Auffrischungsimpfungen fir Ju-
gendliche und Erwachsene gegen diese
— Ubrigens meldepflichtige — Infektions-
krankheit.

= Lindert Schmerzen und
Juckreiz im GuBeren Ohr.

+ Unterstiitzt bei der Heilung
von Ohrenentziindungen.

« Ist fir Erwachsene und Kinder
ab 6 Monaten geeignet.

N :_‘_.‘._ ."i

POLIO

Ausléser der ebenso als ,Kinderlgh-
mung” bezeichneten Erkrankung sind
hochinfektidse und umweltresistente En-
teroviren (Poliovirus Typ 1, Typ 2 und Typ
3), die Uber Verdauungsausscheidungen
oder Trépfcheninfektion Ubertragen wer-
den, wenn diese wieder in den Korper
gelangen. Von 100 Infektionen verlaufen
rund 95 asymptomatisch, beim kleinen
Rest jedoch folgt nach drei Tagen bis zu
einem Monat der Ausbruch.

Das Krankheitsbild unterscheidet sich je
nachdem, ob das Zentralnervensystem
betroffen ist oder nicht. Ohne ZNS-Betei-
ligung treten eher unspezifische Symp-
tome, wie Ubelkeit, Durchfall, Erbrechen,
Fieber, Hals-, Muskel- und Kopfschmer-
zen, auf. Liegt jedoch eine Nervensys-
tem-Infektion vor, kommt es zu den
typischen motorischen Ldhmungser-
scheinungen. Selbst viele Jahre nach
einer Infektion kénnen diese Beschwer-
den mit Muskelschwund auftreten.
Wissenswertes: Die Bezeichnung ,Kin-
derldhmung” entstand durch die vor

gin MuUs®
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Art der Impfung Schema

Alter

6-fach-Impfung (+ Hepatitis B &  2+1
Haemophilus influenzae)

Im 3., 5. sowie im 11. bis 12. Lebensmonat
(kostenlos)

Auffrischung 4-fach wegen 1+1
hoher Keuchhusten-Zahlen

Vor dem Schuleintritt im 6. Lebensjahr und
nochmals mit 14 oder 15 Jahren (kostenlos)

Auffrischung 4-fach 1
fir Erwachsene

Bis zum 60. Lebensjahr alle 10 Jahre,
danach alle 5 Jahre (Impfstoff: Boostrix
Polio oder Repevax)

Auffrischung 3-fach fur 1
Erwachsene (falls Polio schon
2x oder 6fter aufgefrischt)

Bis zum 60. Lebensjahr alle 10 Jahre,
danach alle 5 Jahre (Impfstoff: Boostrix nur

gegen Diphtherie, Tetanus und Pertussis)

Erfindung der Impfung héaufigen Erkran-
kungen bereits im Kindesalter. Mittler-
weile ist Polio in Europa praktisch
ausgerottet, vereinzelt kommt es aber

auch heute noch zu Infektionen.

Ob Erstimmunisierung im Kindesalter
oder Auffrischung fur Erwachsene - die
Impfung gegen Diphtherie, Tetanus,

Pertussis und Polio ist ungemein wichtig

anhand langjahriger weltweiter Erkennt-
nisse wertvolle Empfehlungen zu Zeit-
punkt und Art der Immunisierung gibt
(siehe Tabelle oben).

Bei allen Fragen zur 4-fach-Impfung
oder zu anderen empfehlenswerten Im-
munisierungen (Influenza, HPV etc.)
geben lhnen |hre Apolife Apothekerin-
nen und Apotheker kompetent Aus-
kunft. Sie wissen sémtliche Details zu
den aktuellen Impfempfehlungen fir

und schiitzt uns vor diesen geféhrlichen Kinder und Erwachsene.
Erkrankungen. Hier ein Uberblick zum

aktuellen dsterreichischen Impfplan, der
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o Lindert juckrals und HetivRRN - enistil
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*2€-Gutschein glitig fir Fenistil
Gel 50 g (PZN 0622115) vom 1. 7. bis
31.8. 2025 einldsbar in Ihrer Apotheke.
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Bei der Phrase in dieser Ausgabe gehen
wir wieder weit in die Vergangenheit zu-
rick und machen einen Abstecher in die
unglaubliche Vielfalt der griechischen
Mythologie. Die zahllosen Redewen-
dungen aus dem antiken Griechenland
decken heute immer noch viele Situatio-
nen des Alltages ab, ohne dass wir tber-
haupt wissen, welcher tiefere Sinn ihnen

eigentlich innewohnt.

Jetzt hab ich den Faden verloren” hat
wohl jeder von uns schon einmal ver-
wendet. Es bedeutet, dass man mitten
im Gespréch plétzlich nicht mehr weil3,
was man gerade sagen wollte. Der eben
beschrittene geistige Weg ist im Uber-
tragenen Sinne verloren gegangen -
und genau darum geht es auch im ur-
spriinglichen Kontext:

Die Geschichte spielt auf Kreta zur Zeit
des kretischen Kénigs Minos. Dieser ver-
sprach seine Tochter Ariadne demijeni-
gen, der féhig war, ein stierkdpfiges
Geschopf namens Minotaurus in einem
Labyrinth zu téten. Viele waren zuvor
daran gescheitert, sie Uberlebten ent-
weder im Kampf gegen die Kreatur
nicht oder konnten nicht mehr aus dem

www.apolife.at

Irrgarten entkommen. Nun aber trat mit
Theseus ein mutiger neuer Herausforde-
rer auf den Plan, den Ariadne aus Zunei-
gung ihm gegenlber nicht einfach in
sein Unglick laufen lassen wollte. Um
sein Uberleben zu sichern, gab sie ihm
ein rotes Wollknduel mit und sagte, dass
er es auf seinem Weg ins Labyrinth ab-
rollen solle, damit er am Ende wieder
herausfinden kénne. Theseus befolgte
ihren Rat, totete den Minotaurus und
fand — dank des Fadens der Ariadne —
zurlick zum Ausgang. Er hatte demnach

,den Faden nicht verloren” und verlie3

mit seiner Angebeteten die Insel.

Ubrigens ging die Geschichte dann
noch weiter und bescherte uns eine
ebenfalls sehr bekannte Personlichkeit
aus der griechischen Mythologie. Kénig
Minos war ob des Verlustes seiner Toch-
ter derart auBBer sich, dass er den Archi-
tekten des Labyrinths mit dessen Sohn
in den lIrrgarten sperren liel3. Dieser
hatte die Idee, mit Fligeln aus einem
mit Federn verkleideten Gestéange zu
fliehen, was den beiden zwar gelang,
der Sohn jedoch - lkarus — kam der
Sonne dabei zu nahe, das Wachs, mit
dem die Federn befestigt waren,
schmolz und er stirzte ins Meer.



Kuriose Heilmittel

Die Geschichte der Medizin ist so alt wie
die Menschheit selbst. Das Wissen um
Pflanzen und Krauter, die bei Beschwer-
den Linderung brachten, wuchs im
Laufe der Zeit zu einem schier uner-
schopflichen Reservoir an Heilmitteln
an, von denen sich viele bis zur Gegen-
wart als Uberaus hilfreich erwiesen
haben. Allerdings tauchten von jeher
immer wieder seltsam anmutende Arz-
neien und Substanzen auf, deren Wir-
kung zum Teil mehr als fraglich erschien
und wohl mehr in den Bereich Scharla-
tanerie einzuordnen ist.

Eine im eher zweifelhaften Sinn ,fabel-
hafte” Medizin wollen wir uns in dieser
Ausgabe néher ansehen: das Einhorn-
Pulver. Wahrend mittlerweile wohl
jedem klar sein dirfte, dass es diese
Marchenwesen nicht gibt, war dies in
friheren Zeiten noch keineswegs so. Die
Wissenschaft steckte noch in den Kin-
derschuhen bzw. blieb sie einem elita-
ren Kreis vorbehalten. Das ,,normale”
Volk hingegen glaubte durchaus an
Ubersinnliches und dass von manchen
Wesen eine unglaubliche Kraft und Heil-
kraft ausgehen musste.

Dies machten sich findige Geschéaftema-
cher, heute wiirde man sie wohl eher Be-
triger nennen, zunutze und boten
allerorts Pulver aus dem Horn des edels-
ten aller Fabelwesen an. Das Einhorn
gilt als Symbol fir das Gute und Reine,

¢’

ungeheuer stark ‘und praktisch un
siegbar. So verwundert es nicht, dass
dem Horn auf dessen Stirn ebenso ma-
gische Kréfte zugeschrieben wurden.
Man offerierte es in zermahlener Form
und pries es als universelles Heilmittel
gegen unterschiedlichste Gifte, Fieber
und sogar gegen die Pest an. Darlber
hinaus wurde dem Pulver eine potenz-
steigernde Wirkung nachgesagt. Bis
zum Anfang des 19. Jahrhunderts wurde
es in Apotheken unter dem Namen Uni-
cornum verum verkauft. Ja, manche tra-
gen sogar noch heute den Namen
Einhorn-Apotheke.

Doch worum handelte es sich bei dem
vermeintlichen Horn nun tatséchlich?
Zumeist dienten dafur die ,,Hérner” von
Narwalen — das groBte gefundene
Exemplar eines Stof3zahnes misst un-
glaubliche 2,74 Meter —, das Elfenbein
von vor Uber 10.000 Jahren ausgestor-
benen Wollhaarmammuts oder die Ge-
bisse von Hoéhlenbaren. Zwar ist man
nach heutiger Wissenslage sicher, dass
die Einnahme dieser Pulver fir die Men-
schen nicht schadlich war, allerdings hat-
ten sie auch keinerlei medizinische

Wirkung. (\?O




Dieses Shampoo ist weiters sehr gut pfle-
gend und verfilzt lange Haare nicht. Wir
empfehlen es vorbeugend fur die ganze Fa-
milie einzusetzen. Haben die L3use sich be-
reits lhren Kopf als Wohnung ausgesucht,
sofort eine Kopfwéasche durchfihren. Sham-
poo 30 Minuten einwirken lassen. Die Tiere
werden durch die &therischen Ole angegrif-
fen und eine Vermehrung verhindert. lhre

Apolife Apothekerinnen und Apotheker be-

raten Sie gerne, was Sie gegen die lastige

Plage unternehmen kénnen!

0

Liuse haben immer Saison. Die kleinen - _ LOSUNG
Krabbeltierchen schrecken auch vor saube- AAW"?/

ren und gepflegten Kinderkdpfen nicht zu-

rick. Oft wird das zu einem immer
wiederkehrenden Problem fir die ganze Fa-

milie, fur Schule und Kindergarten.

Mit einem von lhrer Apotheke hergestellten
Lausshampoo aus 100% reinen &therischen

Olen in einer natiirlichen Shampoogrund-

lage halten Sie die Plagegeister von lhren

Kindern fern. Lduse mégen keine Wohlgeri-
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che, wie Lemongras, Zitrone, Eukalyptus und

Zimt, und suchen sich ein anderes Opfer.

Muss man einfach lieben. @

Kann man einfach schiitzen. AdTab’

kautableen 3 rezeptfreie Kautablette
gegen Zecken und Fléhe!

S H T+
Y 1MONAT - VOR ZECKEN
SCHMACKHAFTE B ooy & FLOHEN

Mehr Infromationen finden Sie auf AT
www.adtab.at W7 20y
O[S S
AdTab™ ist ein Tierarzneimittel. Uber Wirkung und magliche
unerwinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation,
Tierarzt oder Apotheker. | © 2025 Elanco oder verbundene
Unternehmen, AdTab™ und Elance™ und das Elanco Logo sind
Handelsmarken von Elanco oder den verbundenen Unternehmen,
| Herausgeber: Elanco Deutschland GmbH, www.elanco.de |
PM-AT-25-0076 Stand der Information: Marz 2025
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FUR VIELE AUGENBLICKE OHNE ALLERGIE

Fur viele Menschen bedeuten die Pollen in der Luft nicht nur

-glfl'.:l;‘u}‘.
Antiallergische Smilasan Frihling, sondern auch lastige Allergiebeschwerden. Gerade
Augentropfen Mtialergishe ~ in der Pollensaison, wenn die Belastung fiir die Augen am

Rusem hochsten ist, konnen Similasan Antiallergische Augentrop-

. fen einen bedeutenden Beitrag zur Steigerung der Lebens-

@ — @ qualitdt leisten, sie mildern dank ihrer speziellen

_d 4 homoopathischen Zusammensetzung Juckreiz und Schwellun-

B — e gen und beruhigen brennende und gerdtete Augen. Genie-
‘ —-— Ben Sie jeden Augenblick unbeschwert und klar und erleben

Sie die naturliche Erleichterung mit Similasan.

Weitere Informationen erhalten Sie unter www.similasan.at und in lhrer Apolife Apotheke.

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Stand der Information: Mérz 2025

SCHUSSLERSALZE FUR IHRE HAUT

Wir steuern jetzt auf den Sommer zu, da kann die Haut jede Unterstltzung brauchen:

Eine Creme-Gel-Mischung der Salze Nr. 1 und Nr. 11 ist fir jeden Hauttyp und fir jedes Alter
zur taglichen Hautpflege im Sommer geeignet. Calcium fluoratum und Silicea sind wichtige
Mineralstoffe, die fir die Elastizitat unserer Haut hilfreich sind — darlber freut sich jede Frau
und jeder Mann!

SchiBlersalze kénnen Sie auch zu beruhigenden Schonheitsmasken oder angenehmen Au-
genkompressen verarbeiten, zur duBeren Anwendung 2x pro Woche!

Gute Mischungen — innerlich und duferlich — gibt es ebenso gegen Couperose oder lastige
Besenreiser!

Fragen Sie lhre Apolife Apothekerinnen und Apotheker danach!

NEU VON APOLIFE: GASTRO TROPFEN 30 ML

Ein , gutes Bauchgefiihl” ist eine wichtige Basis fur unsere Gesundheit,

APO fur unser Wohlbefinden und fir unsere Lebensqualitat.
LIFS A Apolife Gastro Tropfen mit Kamille, Kimmel, Mariendistel und Anis
Apo  Sindeine Zubereitung aus wertvollen Krautern in &sterreichischer Apo-

o LIFE  thekenqualitat. Die ApoLife Gastro Tropfen beruhigen den Magen

Tropfen
rbmrmaerc. | L oTropien  guf natirlich-sanfte Art, wobei die Zusammensetzung der verschiede-

_ wa NenKréuter aufjahrelanger Erfahrung beruht: Alkoholische Einzelaus-
Krdwnerspirinasse 30ml .

zlige aus Kamillenbluten, Angelikawurzel, Kimmel, Mariendistelkraut,
Melissenblattern, Pfefferminzblattern, SGBholz, Anis, Fenchel und Schleifenblume sind seit Jahr-
hunderten bewahrt.

Jetzt neu in der praktischen und ginstigen 30-ml-Packung fir die schnelle Linderung!

www.apolife.at
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’ Unsere ApoLife Produlte werden mit Sorgfalt hergestellt sowie umweltschonend
und nach Maglichkeit unter Nutzung von Recycling-Materialien verpack?,
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