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Die hochkonzentrierte Kraft von B9% Thermalwasser in Verbindung
mit natGrlichem Hyaluron macht VICHY Minéral 82 zu einem
einzigartigen Frische-Boost fir die Haut. VICHY Minéral B9 starkt
die Widerstandsfahigkeit der Haut gegen negative Einflisse wie
Umweltverschmutzung, Stress oder Midigkeit und schenkt ihr jeden

Tag ein gesundes, strahlendes Aussehen
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VORWORT

Mag. Andrea Hirschmann
Rat & Tat Apothekerin in
Wien Kalksburg

Schonen Urlaub!

Spiren Sie sie auch schon, die
Vorfreude auf die Sommer-
monate? Und die Urlaubsvor-
bereitungen (egal ob am nahe
gelegenen Badesee, oder in der
Karibik) laufen schon auf Hoch-
touren. Dann kann’s ja bald
losgehen ...

Doch war da nicht noch etwas
Wichtiges? Richtig — die Urlaubs-
apotheke! Aber was soll hinein,
was muss unbedingt mit?!
Dirfen wir Ihnen einen Vor-
schlag machen: Fragen Sie Ihre
Rat & Tat Apothekerinnen nach
den besten Tipps fiir eine voll-
standige Reise- bzw. Urlaubs-
apotheke! So werden Sie garan-
tiert nichts vergessen und
kdnnen sich sorgenfrei auf den
Weg in den wohlverdienten
Urlaub machen.

Ubrigens: Fragen Sie uns auch
jederzeit zu allfdllig nétigen Imp-
fungen in threm Urlaubsland ...

In dieser Ausgabe unseres
Magazins dreht sich alles (aber
natlrlich nicht nur) um Familien.
Und als Service haben wir dies-
mal in der Heftmitte eine
praktische Checkliste flr lhre
Urlaubsapotheke zusammenge-
stellt. Natrlich haben wir — wie
immer — viele Tipps und Hinwei-
se gesammelt, passend zu
unseren Themen und zur Jahres-
zeit. In diesem Sinne, einen recht
sonnigen Sommer und alles Gute
fur Ihren gesunden Urlaub!

Herzlich, Ihre
Mag. Andrea Hirschmann
Rat & Tat Apothekerin in Wien

Rat
&Tat

Apothekengruppe

-
Rat & Tat Apotheken finden Sie in ganz
Osterreich - auch in Ihrem Urlaub!

Weitere Informationen finden Sie unter www.rat-tat.at!)

Rat & Tat
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Natiirlich zu mehr Abwehrkraft
Auch fir die Starkung unserer korpereigenen
Immunabwehr halt die Natur jede Menge wirksa-
mer Helfer bereit — und es werden standig
weitere aufgespurt. Beginnen
wir zuerst bei einer Pflanze,
die sich hierzulande seit Lan-
gem bestens zur Vorbeugung
und Behandlung von Erkal-
tungskrankheiten bewahrt
hat: Echinacea purpurea
oder Roter Sonnenhut. Er
stammt urspriinglich aus
Nordamerika und war aufgrund seiner auRerge-
wohnlichen  Wirkung  bereits  bei  den
Ureinwohnern als wertvolle Medizin bekannt.
Ebenfalls ihren Siegeszug angetreten hat eine
wahre Vitamin-C-Bombe aus Mittelamerika.

www.apolife.at 7
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Die Acerola-Kirsche (Malpighia punicifolia)
iibertrifft z. B. eine Zitrone hier um das 30-Fache
und gilt damit als eine der vitaminreichsten
Friichte der Erde. Bei uns hingegen fiihrt diese
Wertung unangefochten die Hagebutte an.
Warum — auch Ascorbinsaure genanntes — Vita-
min C unverzichtbar ist? Es ist ein wichtiges
Antioxidans und kann unsere Zellen gegen
unliebsame Krankheitserreger schitzen.

Eine ahnliche Wirkung besitzt die sogenannte
Katzenkralle oder Cat’s Claw. Sie ist ebenfalls
in Mittel- sowie Stidamerika beheimatet und hat
ihren Namen von ihren krallenartigen Dornen.
Das Wertvolle dieser Pflanze findet man in der
inneren Rindenschicht. Hier sitzen die antioxida-
tiven  Wirkstoffe, die unsere Zellen vor
schadlichen Einflissen bewahren und zugleich
das Immunsystem aktivieren.

Praktisch auf der anderen Seite des Globus
wachst Huang Qi, wie Astragalus in seiner Hei-
mat, dem Hochland Chinas, genannt wird. Die

@Monta\r‘n
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Tasectan

kontrolliert und reduziert
die Symptome von Durchfall

Uber Wirkung und mégliche
unerwinschite Wirkungen dieses
Medizinproduktes informieren
Gebrauchsinformation, Arzt
oder Apotheker.

FAMILIEN

Wurzel hat groRe Bedeutung in der Traditionellen
Chinesischen Medizin und wird von jeher als Star-
kungsmittel bei Energiemangel und Mudigkeit
sowie zur Entgiftung verwendet. Astragalus
erhéht die Aktivitat der weilen Blutkérperchen
und ist damit zur Vorbeugung von Grippe und
Erkaltungskrankheiten geradezu pradestiniert.
Keinesfalls vernachldssigen dirfen wir zur Star-
kung unserer Abwehrkrafte aber die europaische
Pflanze des Jahres 1999 — den Cistus. Die
Cistrose ist in Stdeuropa zu Hause und eine der
polyphenolreichsten  Pflanzen  Uberhaupt.
Dadurch wirkt sie in hochstem MaRe antioxidativ
und positiv auf unser Immunsystem.

Zusatzlich empfehlenswert ist eine optimale Ver-
sorgung mit Vitamin E (guter Radikalfanger und
Immunzellenschutz), Vitamin B6, Selen, Eisen
und vor allem Zink. Er halt gemeinsam mit Vita-
min C die Haut und Schleimhdute gesund, die ja
eine wichtige Barriere gegeniiber der AufRenwelt
darstellen und unseren Korper vor Krankheitserre-
gern und Fremdstoffen schiitzen.

Unterstiitzung aus der Rat & Tat Apotheke
Viele dieser eben genannten wirksa- =
men Substanzen zur Starkung
unseres Immunsystems finden sich
auch in ApolLife 15 Abwehrkrafte,
einem Eigenprodukt aus lhrer Rat &
Tat Apotheke. Dort warten aber |
ebenso noch viele weitere Helfer auf
Sie, die lhnen bei der Abwehr von
Krankheitserregern zur Seite stehen. SchiifRler-
salze beispielsweise kénnen ebenfalls zu einer
verbesserten , Selbstverteidigung” beitragen. Hier
empfiehlt sich eine Mischung aus der Nr. 2 Calci-
um phosphoricum fir den Eiweifaufbau, die
energiebringende Nr. 5 Kalium phosphoricum,
Nr. 6 Kalium sulfuricum zur Reinigung des Kér-
pers sowie Nr. 7 Magnesium phosphoricum, das
entspannend bzw. Nr. 9 Natrium phosphoricum,
das entsauernd wirkt. Sehr wohlschmeckend,

8 www.rat-tat.at



durch die Hagebutte reich an Vitamin C, dank der
Cistrose antiviral und mit Ingwer zudem war-
mend, ist z. B. diese spezielle Teemischung:

Cistrose 10,0 g
Brombeerblatter 10,0 g
Zimtrinde 10,0 g
Orangenschale 10,0 g
Holunderbliten 20,0 g
Ingwer 10,0 g
Hagebutten 20,0 g
Apfelstlicke 10,0 g

1 gehauften Teeloffel mit % Liter heifem Wasser
ibergiefen und 10 Minuten ziehen lassen. Wenn
gewlinscht mit Honig sien. Ein kdstlicher Tee
und perfekt fir die ,innere” Vorbereitung auf den
Herbst!

Grippeimpfung

Die nachste Grippewelle kommt bestimmt. Hier
stellt eine Immunisierung gegen echte, aktive

iNNéov

Influenzaviren vor allem fir altere Menschen, Per-
sonen mit geschwachter korperlicher Abwehr,
Schwangere ab dem dritten Monat, Sduglinge
und Kleinkinder ein Méglichkeit dar, die Erkran-
kung zu verhindern. Dabei werden inaktivierte
Erreger injiziert, die zwar die Krankheit selbst
nicht mehr auslésen konnen, jedoch unser
Immunsystem darauf vorbereiten. So kann unser
Organismus Antikérper bilden und die Grippevi-
ren haben keine Chance mehr, weil sie von
unserer Immunabwehr sofort abgefangen wer-
den. Die Impfung sollte im frihen Herbst
durchgefiihrt und jahrlich erneuert werden, da
die Viren sich jedes Jahr verandern.

Egal, ob Sie mehr iiber die Grippeimpfung wissen
mdchten oder sich ganz natirlich perfekt auf die
Erkaltungszeit vorbereiten mochten — lhre Rat &
Tat Apothekerinnen und Apotheker helfen thnen
gerne mit Fachwissen, personlicher Beratung und
vielen wertvollen Produkten weiter!

ENDLI-CH WIEDER
MEFW%HAARFULLE

715993 (zum Orts
JLLE+ (ber 6 Monate gegeniib

oe GALDERMA

www.apolife.at 9
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Sie gehodren zu den wichtigsten Substanzen, die unser Korper braucht, um iiberhaupt
funktionieren zu kénnen. So richtig bewusst wird uns das aber erst, wenn wir von
diesem oder jenem Mineralstoff zu wenig haben und sich dieser Mangel unangenehm

oder manchmal auch gefahrlich bemerkbar macht.

10 www.rat-tat.at



Was sind Mineralstoffe?

Darunter versteht man lebensnotwendige, essen-
tielle anorganische Bestandteile des Organismus.
L,Essentiell” bedeutet, dass unser Korper diese
Stoffe nicht selbst herstellen kann und sie des-
halb von auRen zugefihrt werden miissen. In den
meisten Fallen geschieht dies sowieso mit der
Nahrung, die — so sie ausgewogen und mineral-
stoffreich ist — fir eine Versorgung ausreichend
sein sollte. Unterschieden werden dabei die soge-
nannten Mengenelemente und die Spuren-
elemente. Mengenelemente sind Mineralstoffe

Ein Mangel an Mineralstoffen
kann nicht nur durch eine falsche,
unausgewogene Erndhrung oder
starkes Schwitzen auftreten, sondern

auch andere Ursachen haben.

im engeren Sinn, von denen wir tdglich dber 50
mg bendtigen. Dazu gehoren etwa Kalzium,
Natrium, Kalium und Magnesium. Spuren-
elemente wiederum, wie Zink, Eisen, Selen,
Chrom und Jod, sind nicht minder wichtig, aller-
dings missen davon weniger als 50 mg pro Tag
aufgenommen werden, um unseren normalen
Bedarf zu decken.

Die Funktions-Garanten
Mineralstoffe und Spurenelemente haben im Kor-
per ganz unterschiedliche Aufgaben. Sie

www.apolife.at 11
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Hier die wichtigsten Mineralstoffe, ihre Aufgaben und Anwendungsgebiete sowie die
empfohlene therapeutische Dosierung im Uberblick:

Stoff wichtig fiir Einsatz bei Menge pro Tag
Kalzium Mineralisierung von Osteoporose-Prophylaxe, je nach Beschwerden
Knochen & Zahnen Allergien, Krampfen 500 bis 1.500 mg
Magnesium Enzymaktivierung von Diabetes, Krampfen, Migrane, | 300 bis 800 mg
ca. 300 Enzymen Schwangerschaft, PMS, (beste Bioverfiigharkeit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei organischen Salzen)
Natrium osmotischen Druck, Durchfallerkrankungen, bei 6.000 mq (im Essen
Erregungsleitung in Einnahme von entwassernden  enthalten), mehr bei
Nerven und Muskeln Praparaten, im Leistungssport  sportlicher Belastung
Kalium Erregung von Nerven- Keine Selbstmedikation, bei 2.000 mq (im Essen
und Muskelzellen Uberdosierung Gefahr von enthalten), mehr bei
Herzrhythmusstorungen sportlicher Belastung
Zink Ablauf von ca. briichigen Nageln, Erkaltung, | 10 bis 25 mg (Einnahme
300 Enzymreaktionen Wundheilungsstorungen, am besten vor dem
Hauterkrankungen Zubettgehen
Selen Bekampfung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 0,1 bis 0,2 mg (bei
freien Radikalen Immunschwache, Arthritis Erkrankungen héher)
Eisen Sauerstofftransport Eisenmangel, z. B. in der 10 mg (Manner) bzw.
im Blut, O,-Speicher Schwangerschaft und Stillzeit 15 mg (Frauen), bei
(in Ricksprache mit dem Arzt)  Mangel bis zu 100 mg

regulieren unseren Wasser- und den Elektrolyt-
haushalt und halten den osmotischen Druck in
den Zellen sowie den richtigen pH-Wert aufrecht.
Die Elektrolyte beispielsweise sind geloste Mine-
ralstoffe bzw. lonen, die den Austausch zwischen
den Flissigkeitsraumen und damit iberhaupt erst
den Transport von Stoffwechselsubstanzen und
Substraten ermdglichen.

Darlber hinaus regulieren Mineralstoffe den
GefaRtonus, die Nervenfunktion sowie die Mus-
kelkontraktion. Gerade hier macht sich ein
Mangel auch am schnellsten bemerkbar — in
Form eines Krampfes in den betroffenen Kérper-
partien. Zudem sind Mineralstoffe auch an
enzymatischen Reaktionen, an der Blutgerinnung

sowie der Bildung und Erhaltung unseres Skelet-
tes (Knochen, Zahne) beteiligt. Und last, but not
least, sind sie ein unverzichtbarer Bestandteil
unserer korpereigenen Abwehr: dem Immunsys-
tem.

Zu wenig des Guten ...

Ein Mangel an Mineralstoffen kann nicht nur
durch eine falsche, unausgewogene Ernahrung,
oder starkes Schwitzen, z. B. beim Sport oder bei
schwerer korperlicher Arbeit, auftreten, sondern
auch andere Ursachen haben. Eine einseitige Diat
etwa, die Einnahme von entwassernden
Praparaten (Diuretika) oder Abfiihrmitteln
(Laxantien) oder diverse Krankheiten sind zum

12 www.rat-tat.at
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Teil (mit)verantwortlich. Hier sind insbesondere s
Diabetes, Erkrankungen von Schilddriise, Neben-
schilddrise, Leber und Niere zu nennen. Auch @mmm
Darmerkrankungen wie Colitis, Morbus Crohn

oder Zoliakie konnen einen Mineralstoffmangel -
hervorrufen. Theoh 1 rechirentg Neo Eredll

Sie sehen, wie wichtig Mineralstoffe fir das opti-
male Funktionieren unseres Organismus sind und
wie leicht ein Mangel auftreten kann. Lassen Sie
sich doch einfach einmal ausfiihrlich zu diesem
Thema in Ihrer Rat & Tat Apotheke beraten. Hier
finden Sie nicht nur die Expertinnen und Experten
auf diesem Gebiet, sondern ebenso die fiir Sie am ———

besten geeigneten Praparate. g ) Dragees i/ Neo Emedyl oames
So gibt es in der Rat & Tat Eigenprodukt-Serie Neo EmedY| i ..
Apolife allein iiber 40 hochwertige Nah- Bei Reisekrankheit |
rungserganzungsmittel, die exakt auf den gegen Schwindel, Ubelkeit 7
i 9|, gl\/l hbgd f baw. den therapeutischen und Erbrechen (FEZEPHFE
jeweiligen Mehrbedarf bzw. den therapeutischen Ober Wirkung un méoice RGO
Einsatz abgestimmt sind — selbstverstandlich alle IR o Moopie bt o

Arzt oder Apotheker,

in bester Apothekenqualitat!

in der Varte f’em "e:

; | | e 7509
E ’7 Juber

' : Schmerzen
Tragma-Salbe sind vielfiltig.

et Behandlung

ist einfach.

N
i

i v schmerxlindemd

v entzl‘.indungshemmend
v durchblumngsfﬁrdernd
o fiir Kinder ab 6 Jahren
Fiir jeden die richtige Therapie. ;
Exklusiv in Ihrer Apotheke! Uber Wirkung und maglich R e i A N :
Pharma
www.apolife.at s



Jetzt ist er endlich wieder da — der Sommer!
Also nichts wie raus in die Natur, an den See
oder Richtung Strand. Leider werden auch
heuer wieder einige ihr blaues bzw. rotes
Wunder erleben, denn Sonnenbrand und Son-
nenallergie konnen das Freizeit- oder
Urlaubserlebnis empfindlich triiben. Nach-
dem wir uns in der letzten Ausgabe unseres
Kundenmagazins bereits ausfiihrlich dem
richtigen Sonnenschutz gewidmet haben,
wollen wir dieses Mal das Thema ,Polymor-
phe Lichtdermatose”, wie die Sonnenallergie
wissenschaftlich bezeichnet wird, etwas
genauer beleuchten.

A

UV-A, UV-B, auweh!

Dass mit dem Sonnenlicht nicht nur wohlige
Wdrme bei uns ankommt, hat wohl schon jeder
einmal am eigenen Leib erfahren. Doch was ver-
steht man eigentlich unter UV-Strahlung? Sie ist
der ultraviolette Anteil des Lichtes, der weniger
als ein Zehntel der eigentlichen Strahlen aus-
macht. Hier werden wiederum drei Arten
unterschieden: langwellige (UV-A), kurzwellige
(UV-B) sowie sehr kurzwellige (UV-C), wobei diese
jedoch bereits von den obersten Luftschichten
unserer Atmosphare absorbiert werden und somit
keine Gefahr darstellen. Obwohl UV-A-Strahlen
95 Prozent der Gesamtstrahlung ausmachen,

14 www.rat-tat.at



wurde ihnen friher nur wenig Beachtung
geschenkt, sind doch die UV-B-Strahlen fir die
Braunung und auch fir den Sonnenbrand verant-
wortlich. Erst nach und nach erkannte man die
UV-A-Bedeutung fiir die Hautalterung und Pig-
mentstorungen sowie in Hinblick auf die
Sonnenallergie.

Keine Allergie im engeren Sinn

Im Gegensatz zu einer Allergie, wo unser Immun-
system bei eigentlich harmlosen Reizen
iberreagiert, findet bei einer Sonnenallergie
zumeist keine Antikorperbildung statt. Die
eigentliche Ursache fiir das Entstehen einer poly-

ALLES FUR
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morphen Lichtdermatose ist zudem noch nicht
restlos geklart. Es wird vermutet, dass durch die
UV-Strahlen freie Radikale entstehen, die in der
Haut oxidativen Stress verursachen. Sind die
natrlichen Abwehrmechanismen bei den Betrof-
fenen beeintrachtigt, reagiert der Korper
unweigerlich mit den bekannten Symptomen.

Kein guter Start in den Sommer

Fiir rund 20 % aller Osterreicherinnen und Oster-
reicher — Tendenz steigend — haben die ersten
geniisslichen Sonnenstunden nach dem Winter
diese Folgen: juckende Ausschlage, Rotungen,
Pusteln und Blaschen. Diese tauchen meist in den
ersten Tagen intensiver Sonnenbestrahlung auf
und zeigen sich vor allem an Oberarmen, Schul-
tern, Brust und Dekolleté, wobei Frauen deutlich
haufiger von einer Sonnenallergie betroffen sind
als Manner. Die gute Nachricht: Im Laufe der
Zeit, wenn die Haut schon etwas vorgebraunt ist,
scheint es zu einer Art Gewdhnung zu kommen,
die allerdings im nachsten Winter leider wieder
verschwindet.

Vorbeugen hilft!

Versuchen Sie, lhre Haut mdglichst schonend und
langsam an die kraftige Sonne zu gewdhnen. Am
besten, man startet schon vor dem Strandurlaub
mit ein paar wohldosierten Stunden samt starkem
Sonnenschutz mit hohem UV-A- und UV-B-Filter.
Die Mittagszeit sollte man sowieso immer meiden
oder zumindest im Schatten verbringen, da hier
die UV-Belastung am héchsten ist. Aber Achtung:
Auch eine Wolkendecke oder ein Sonnenschirm
lassen bis zu 50 % der UV-Strahlen passieren.
Also auch hier aufs Eincremen nicht vergessen!
Zusatzlich kann, wie bereits in der letzten Ausga-
be erwahnt, eine Unterstiitzung von innen
helfen, mit der man am besten zwei bis drei
Wochen vor Urlaubsantritt beginnen sollte.
Ideal geeignet ist hier ApoLife 28 Carotin plus
aus der Rat & Tat Apotheke, das mit seinen

www.apolife.at 15
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natlirlichen antioxidativen Substanzen den Kér-
per dabei unterstiitzt, entstehende freie Radikale
zu neutralisieren und somit das Auftreten einer
Sonnenallergie zu verhindern.

Sonnenallergie ... was nun?

Ist sie einmal da, sollte man keinesfalls weitere
Zeit in der Sonne verbringen. Im Allgemeinen
empfiehlt sich das Auftragen
einer kiihlenden Lotion, die auch
den Juckreiz stillt. In besonders
schweren Fallen sollte man unbe-
dingt den Arzt aufsuchen.
Dieser wird unter Umstanden
eine  cortisonhaltige  Creme
(rezeptpflichtig) oder ein Antihis-
taminpraparat  verschreiben.
Auch die Gabe von hochdosier-
tem Kalzium kann die allergische Hautreaktion
mildern. Sind die Symptome abgeklungen, auch
in den folgenden Tagen immer den hochstmégli-
chen Sonnenschutz verwenden bzw. wenn
méglich jede UV-Belastung an den betroffenen
Stellen vermeiden.

Mallorca-Akne

Sie stellt eine Sonderform der Hauterkrankungen
mit Sonnenbezug dar und hat ihren Namen von
einem danischen Dermatologen, der in den
1970er-Jahren das erste Mal die Symptome
beschrieb, welche vor allem bei Urlaubern aufzu-
treten schienen. Betroffen sind zumeist jiingere
Menschen mit einer prinzipiellen Veranlagung zu
fettiger Haut oder Akne. Es wird angenommen,
dass die in Sonnenschutzprodukten enthaltenen
Emulgatoren und ahnliche Inhaltsstoffe im
Zusammenspiel mit der UV-Strahlung diese Haut-
reaktionen  mit  Akne-dhnlichen  Pusteln
verursachen. Diese zeigen sich Uberwiegend im
Bereich der Haarfollikel an Oberarmen, Schulter
und Riicken.

Wer bereits einmal von Mallorca-Akne betroffen

Achtung: Auch eine
Wolkendecke oder ein
Sonnenschirm lassen

bis zu 50 % der

UV-Strahlen passieren!

FAMILIEN

war, sollte moglichst auf fett- und emulgatorfreie
Sonnenschutzprodukte — idealerweise Gele —
zurlickgreifen, diese Zusammensetzung auch bei
den After-Sun-Produkten beachten sowie auf
Kosmetika und Parfiims ganzlich verzichten.

Vorsicht bei Medikamenten!

Worauf man im Urlaub ganz besonders achten
muss, sind die Wechselwirkungen
mancher Arzneien mit der Sonne.
Wussten Sie beispielsweise, dass
einige Herz-Kreislauf-Praparate,
manche Antibiotika (z. B. Tetracy-
cline), starke Schmerzmittel und
Antidepressiva die Haut empfind-
licher gegeniiber den Sonnen-
strahlen machen? Sogar naturli-
che Praparate mit Johanniskraut
konnen diese ungewollte Wirkung haben und
eine phototoxische Reaktion auslosen.

Am besten, Sie planen vor Ihrem wohlverdienten
Urlaub noch einen kurzen Abstecher in Ihre Rat &
Tat Apotheke ein und lassen sich zu diesem wich-
tigen Thema ausfiihrlich beraten. Hier kdnnen Sie
Ihre Medikamente auf sonnenbezogene sowie
andere Wechselwirkungen prifen lassen und
bekommen Antworten auf alle Fragen rund um
das Thema Sonne. Zudem gibt es natiirlich alle
wichtigen Praparate fir lhre Urlaubsapotheke
und geprifte Sonnenschutz- und After-Sun-
Produkte, die exakt auf die BedUrfnisse
unterschiedlicher Hauttypen zuge-

schnitten sind. Damit
Sie die kommenden
schonen Sommerta-
ge am Strand, See
oder im eigenen Gar-
ten garantiert ohne
unliebsame rote
Uberraschung erle-
ben kénnen!
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1

So schon der Aufenthalt in der Sonne auch ist, manchmal hat er — im wahrsten Sinn des Wortes —
auch seine Schattenseiten. Dann namlich, wenn wir zu viel der Strahlung erwischen und der Kérper

reagiert. Haben wir eine ,Uberdosis” UV-Strahlen erhalten, kommt es etwa zu einem Sonnenbrand.
War man jedoch am Kopf der langwelligen Wéarmestrahlung der Sonne ungeschiitzt iiber einen lan-
geren Zeitraum ausgesetzt, konnen die Folgen viel dramatischer, ja unter Umstanden sogar
lebensbedrohlich, sein. Dann namlich, wenn wir einen sogenannten Sonnenstich erleiden.

Wie kommt es dazu?

Ein Sonnenstich, wissenschaftlich auch Heliosis
genannt, tritt dann auf, wenn die Kopf-Nacken-
Region von der Sonne zu lange und zu intensiv
bestrahlt wird. Die Warmestrahlung ist namlich
im Gegensatz zur UV-Strahlung in der Lage, unse-
re Schadeldecke zu durchdringen und die
Hirnhaute darunter zu erwarmen. Speziell alte
Menschen, Personen mit Glatze oder schiitterem
Haar und Kinder, die sich ohne Kopfbedeckung
langere Zeit in der Sonne aufhalten, sind hdufig
betroffen.

Welche Symptome treten auf?

Medizinisch gesehen ist ein Sonnenstich im Prin-
Zip eine Hirnhautentziindung, die jedoch ohne
Krankheitserreger, wie Bakterien oder Viren,
erfolgt und damit sozusagen ,steril” vonstatten-
geht. Trotzdem sind die Symptome sehr ahnlich,
allerdings bleibt die Korpertemperatur beim Son-
nenstich in der Regel normal. Hals, Kopf und
Nacken sind stark gerotet, und es treten zumeist
Kopfschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen, Schwindel,
innere Unruhe und Herzklopfen auf. Bei schwere-
ren Fallen kann es unter Umstanden sogar zu

www.apolife.at 17
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Bewusstseinsstdrungen bis hin zur Bewusstlosig-
keit kommen. Deshalb gilt es, bereits bei den
ersten Anzeichen Sofortmanahmen zu ergreifen.

Erste Hilfe

Besteht der Verdacht auf Sonnenstich, muss der
oder die Betroffene umgehend aus der Sonne. Hier
jedoch nicht nur in den Schatten setzen, sondern
nach Maglichkeit an einen kihlen Ort bringen.
Kopf und Nacken mit kiihlen — aber nicht eiskalten
— Umschlagen behandeln. Treten Ubelkeit mit
Erbrechen und Schwindel auf, bitte sofort zum
Arzt. Ist das Bewusstsein bereits eingetribt, kann
die Situation lebensbedrohlich sein. Notarzt rufen!

Am besten vorbeugen

I Idealerweise kommt es erst gar nicht zu einem
Sonnenstich, der ganz leicht zu verhindern
ist. — Vermeiden Sie lange Sonnenexposition!
Intensives Braunen in der prallen Sonne tut
auch der Haut nicht gut.

FAMILIEN

I Kopfbedeckung nicht vergessen! Achten Sie
bei sich und vor allem bei Ihren Kindern
darauf, dass sie immer eine Kappe — wenn
moglich mit Nackenschutz — tragen und nicht
zu lange in der Sonne verweilen.

M Vermeiden Sie korperliche Anstrengungen.
Gerade Freizeitsportler und im Freien Tatige
sind besonders gefahrdet, einen Sonnenstich
zu erleiden.

M Viel trinken! Das korpereigene Kuhlsystem
braucht Fliissigkeit. Wenn wir schwitzen, sinkt
durch die Verdunstung die Korpertemperatur.
Das funktioniert auch hervorragend mit einem
nassen Tuch, um Kopf und Nacken in der Hitze
zu kihlen.

Weitere wichtige Tipps zum Thema ,Sonnenstich”
und nattirlich auch zum optimalen Sonnenschutz
erhalten Sie in Ihrer Rat & Tat Apotheke. Hier hilft
man lhnen dabei, auch im bevorstehenden, hof-
fentlich wunderschénen Sommer immer einen
kuhlen Kopf zu bewahren!

Jetzt neu!
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Hand aufs Herz, wann haben Sie zum letzten Mal Ihren Apothekenschrank entriimpelt? Es ist nam-
lich immer wieder erstaunlich, was da manchmal so alles aus langst vergangenen Zeiten
auftaucht. Wenn man dann plétzlich schnell etwas braucht, kann das — nicht nur bei abgelaufenen
Augentropfen — leicht ins Auge gehen. Denn alte Arzneimittel diirfen keinesfalls nach dem emp-
fohlenen Verbrauchsdatum verwendet werden, sondern sollten immer entsorgt werden. Dabei,
und bei einer fachgerechten Ausstattung lhrer Hausapotheke, helfen lhnen selbstverstandlich
jederzeit Ihre Rat & Tat Apothekerinnen und Apotheker. (bitte lesen Sie weiter auf Seite 22)



Checkliste fiir lThre Urlaubsapotheke

[ | Medikamente gegen Schmerzen und Fieber

[ | Medikamente bei Husten und Schnupfen (abschwellende Nasensprays konnen
auch den Druckausgleich bei Flugreisen erleichtern)

[ | Medikamente bei Mund- und Rachenentziindungen

[ | Medikamente gegen Durchfall, Elektrolytmischungen, Praparate zur Wiederher-
stellung der Darmflora

[ | Medikamente gegen Verdauungsbeschwerden (Sodbrennen oder Verstopfung)

[ ] Medikamente gegen Reisetibelkeit

1 [ ] Allergie-Praparate

[ ] Augentropfen gegen trockene Augen und Bindehautentziindung

[ | Insektenschutz, Medikamente bei Insektenstichen

~ [ ] Desinfektionsmittel, Wund- und Heilsalbe

[ ] Medikamente gegen Sportverletzungen, Kiihlkompressen

| [ ] Sonnenschutzmittel, After-Sun-Praparate

[ | Fieberthermometer

[ | Verbandsmaterial (aluminisierter Verbandmull bei Verbrennungen, elastische
Binden, Heftplaster)

- [ ] Schere, Pinzette, Einmalhandschuhe, ev. Blasenpflaster (Achtung: Schere und

Pinzette nicht ins Handgepack!)

Zusatzlich wenn nétig:

[ | notige Medikamente flir Ihre Kinder (z. B. bei Zahnungsbeschwerden)

[ Arzneimittel zur Prophylaxe spezieller Tropenkrankheiten (z. B. Malaria-Mittel) —

abhangig vom Reiseziel eventuell Reise-Injektionsset

- [ ] Medizinische Dokumente wie Impfpass, Diabetikerausweis, Allergiepass oder

Notfallpass

B8 | | Praparate aus lhrer persénlichen Dauermedikation sowie individuell benétigte

Arzneimittel (z.B. Verhitungsmittel)

Unser Tipp: Kontrollieren Sie rechtzeitig vor Reiseantritt lhren Impfstatus und erkun-
digen Sie sich in lhrer Rat & Tat Apotheke wegen spezieller Reiseimpfungen bzw.

©~~ wegen in lhrem Urlaubsland nétiger Vorkehrungen!

_ Vereinbaren Sie jederzeit einen personlichen Urlaubs-Beratungstermin. Ihre Rat & Tat
-+ Apothekerinnen und Apotheker nehmen sich gerne fiir lhre Fragen Zeit!
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Was sollte drinnen sein?

Damit man im Fall des Falles fir die schnelle Ver-
sorgung bei Unféllen oder zur Linderung kleinerer
Beschwerden gut gerlistet ist, sollte eine Haus-
apotheke neben Desinfektionsmittel  und
Verbandsmaterial auch einige Arzneimittel zur
Selbstbehandlung von akuten Erkrankungen und
Beschwerden enthalten. Dazu gehoren selbstver-
standlich Ihre eigenen, regelmafig bendtigten
Praparate sowie mit dem Arzt oder Apotheker
abgesprochene sinnvolle Erganzungen. Was
dartiber hinaus alles zur ,Grundausstattung”
gehort, haben wir fir Sie in der Mitte dieser Aus-
gabe (bersichtlich in Form einer Checklist
zusammengefasst — (ibrigens ebenfalls dabei,

eine Liste mit allem, was in Ihrer Reiseapotheke
keinesfalls fehlen sollte. Prinzipiell jedoch gilt: in
Ihrer Hausapotheke nur medizinische Produkte
und Medikamente aufbewahren. Andere Sub-

stanzen, wie Impragniermittel, Fleckenentferner,
Nagellack oder Nagellackentferner, gehdren
nicht hinein!

Der beste Platz

Bei der Suche nach dem richtigen Ort fir die
Hausapotheke fallen zwei Rdume sofort weg: das
Bad und die Kuche. Auch wenn sie hier in vielen
Fallen am schnellsten zu erreichen waren, konnen
Wdrme und auftretende Feuchtigkeit zu Verande-
rungen der aufbewahrten Arzneimittel fihren.
Deshalb immer einen Platz wahlen, der kihl und
trocken sowie fiir Kinder unzuganglich ist. Aller-
dings sollte die Hausapotheke auch nicht
komplett versteckt sein. Ganz wichtig: Die Medi-

FAMILIEN

kamente zumindest einmal im Jahr oder noch
besser halbjahrlich auf ihre Haltbarkeit prifen.
Dazu empfiehlt es sich, den jeweiligen Kontroll-
termin direkt am Kasten zu vermerken, um im
Notfall bose Uberraschungen zu vermeiden.

Gesucht und gefunden

Am besten — und vor allem am schnellsten — fin-
det man die richtige Arznei, wenn man sich ein
einfaches System zurechtlegt, wo welche Prapa-
rate verstaut sind. Es empfiehlt sich etwa, die
Medikamente in Verwendungsgruppen zusam-
menzufassen: Erkaltungskrankheiten (Schnupfen,
Husten, Halsschmerzen, grippale Infekte), Ver-
dauungsprobleme (Ubelkeit, Erbrechen, Durch-
fall), fir offene Wunden (Desinfektionsmittel,
Pflaster, Verbandsmaterial, Wundsalbe) bzw. alle
Ihre Arzneimittel, die Sie aktuell oder dauerhaft
einnehmen miussen.

Auf dem neuesten Stand?

Als besondere Serviceleistung konnen Sie Ihre
Hausapotheke in Ihrer Rat & Tat Apotheke Uber-
priifen lassen. Zum einen in Hinblick auf Ihre
personlichen Anforderungen, zum anderen auf
Medikamente, die das Ablaufdatum Gberschritten
haben. Diese keinesfalls im Hausmill oder gar in
der Toilette entsorgen, da sie der Umwelt scha-
den. Falls Sie alte Medikamente finden, bitte in
der Problemstoffsammelstelle oder gleich in der
Rat & Tat Apotheke vorbeibringen. Hier werden
sie fachgerecht entsorgt. Und sollten Sie einmal
den Beipackzettel eines Praparates verloren
haben, kann man lhnen hier genaue Auskunft
uber dessen Einsatzbereich und Wirkung geben.

Sollten Sie weitere Fragen zu lhrer Hausapotheke,
der optimalen Erste-Hilfe-Ausstattung oder zu
empfohlenen Reisemedikamenten haben, wen-
den Sie sich bitte einfach an lhre Rat & Tat
Apothekerinnen und Apotheker und Uberlassen
Sie hier nichts dem Zufall.

22 www.rat-tat.at
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Jeder hat es schon einmal erlebt und méchte doch so gerne darauf verzichten: Im Bauch geht's rund,
die Ubelkeit wird immer schlimmer und unser Kérper versucht im wahrsten Sinn des Wortes ,krampf-
haft”, den Inhalt des Verdauungstraktes rasch wieder loszuwerden. Die Magen-Darm-Grippe —
wissenschaftlich auch Gastroenteritis genannt — hat zugeschlagen und zwingt die Betroffenen dazu,

den Abstand zur nachsten Toilette moglichst gering zu halten.

Magliche Ursachen

Die Symptome sind zwar dieselben — der Kdrper
mdchte sich von mdglichen Krankheitserregern
befreien und versucht, sich selbst zu reinigen —,
die Ausloser fiir eine Gastroenteritis kdnnen
jedoch ganz unterschiedlich sein. In den meisten
Fallen sind es Bakterien oder Viren, aber auch
eine Lebensmittelvergiftung oder verunreinigtes
Wasser gefahrden die Gesundheit. Besonders
leicht steckt man sich im Urlaub an, denn in vie-
len fernen Landern mangelt es an den
hygienischen Mindeststandards. Deshalb dort
Leitungswasser, Eiswirfel, Speiseeis oder gewa-
schene Salate unbedingt meiden.

Wann wird's gefahrlich?

Eine Magen-Darm-Grippe ist zwar sehr unange-
nehm, aber in den meisten Fallen harmlos und
geht rasch wieder vorbei. Bei Risikogruppen, wie
dlteren Menschen, Kindern oder bereits erkrank-
ten Personen, sollte immer arztlicher Rat
eingeholt werden. Ebenso unbedingt zum Arzt,
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falls Fieber auftritt oder blutiger Stuhlgang beob-
achtet wird. Speziell im Sommer bzw. im Urlaub
besteht zudem die Gefahr, zu viel Fliissigkeit zu
verlieren und zu dehydrieren. Das alte Hausmittel
,Salzstangen und Cola” ist hier Ubrigens nicht zu
empfehlen. Der hohe Zuckergehalt der Limonade
kann den Durchfall unter Umstanden sogar ver-
starken. Besser Sie greifen auf Kamillen- oder
Schwarz-Tee, Elektrolytgetrdnke oder die ApoLife
Mineralstoffgetranke zurlick, die nur in der
Rat & Tat Apotheke erhaltlich sind und bestens
auf einen mdglichen Mehrbedarf in diesem
Bereich abgestimmt sind.

Nicht nur im Winter aktiv: Noroviren

Sie sind der Albtraum jedes Kindergartens, Kran-
kenhauses und Altenheimes, denn kaum ein
anderes Virus verbreitet sich so schnell wie dieser
Erreger. Noroviren zeichnen sich durch ihre hohe
Ansteckungsgefahr und die extrem kurze Inkuba-
tionszeit aus. So vergehen zwischen dem Kontakt
und dem Auftreten der Symptome oft nur wenige

@
LAT.MKT.05. 2017.6010 g
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brﬁuh (ber unerwinsd
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Stunden. Gerade, wenn sich viele Personen auf
engem Raum aufhalten, steigt die Maglichkeit
der Infektion. Die Ubertragung erfolgt dabei
sowohl von Mensch zu Mensch als auch (ber
Gegenstande, wie Handtiicher, Turklinken etc.

Was kann man tun?

Um eine Ansteckung zu vermeiden, ist es wichtig,
sich haufig die Hande zu waschen sowie zusatz-
lich effektive Desinfektionsmittel zu verwenden.
Achten Sie aber unbedingt auf die Wirksamkeit
gegen Noroviren, denn diese sind extrem resis-
tent und kénnen nicht von allen erhdltlichen
Produkten neutralisiert werden.

Zwar ist das Virus an sich nicht gefahrlicher als
andere Verursacher von Magen-Darm-Grippe,
jedoch kann der rasche Flussigkeitsverlust bei
Kindern, Alteren und bereits geschwachten Per-
sonen bedrohliche AusmaRe annehmen. Achten
Sie auf ausreichende Zufuhr von Elektrolyten
sowie Mineralstoffen und kontaktieren Sie immer
einen Arzt — speziell, wenn Kinder erkranken! Sie
sind hier durch eine madgliche Austrocknung
besonders gefahrdet.

Ubrigens leiden die Jingsten in den ersten drei
Lebensjahren durchschnittlich ein- bis zweimal
pro Jahr an Durchfall. Dafir sind zum Teil soge-
nannte Rotaviren verantwortlich, gegen die es
sogar schon eine Impfung gibt. Des Weiteren
sollte man bei einer Haufung der Beschwerden
eine moglicherweise vorliegende Nahrungsmittel-
unvertraglichkeit ausschlieRen.

Hilfe aus der Rat & Tat Apotheke

Ganz wichtig ist es, die ,beleidigte” Darmflora
wieder ins Gleichgewicht zu bekommen. In unse-
rem Verdauungstrakt tummeln sich Abermillionen
unterschiedlicher Bakterien, die jedoch von enor-
mer Bedeutung sind. Sie werden bei Durchfall
ebenso in Mitleidenschaft gezogen, wie etwa bei
einer Antibiotika-Behandlung, die nicht zwischen
guten und schlechten Bakterien unterscheidet.

FAMILIEN

Um unseren Darm in diesen Fallen optimal zu
unterstiitzen, gibt es in der Rat & Tat Apotheke die
Eigenprodukte ApolLife 7 Darmflora akut und
Apolife 24 Darmflora forte. Aber nicht nur das
— hier finden Sie eine breite Auswahl von klassi-
schen Arzneien bis zu alternativen Praparaten
(Homoopathie, TCM, etc.), die bei Magen-Darm-
Beschwerden Linderung versprechen. Und
natiirlich erhalten Sie auch wichtige unterstitzen-
de Mittel, wie Elektrolytmischungen, die ApolLife
Mineralstoffgetranke und vieles andere mehr,
fir Ihre allgemeine Darmgesundheit.
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Migrane

Sie ist eine von ber 300 Kopfschmerzarten, die
sich durch anfallsartig eintretende, pulsierende
Schmerzen auBert und rund 10 Prozent aller
Osterreicherinnen und Osterreicher betrifft, wobei
die weiblichen Patienten iberwiegen. Migrane
tritt im Gegensatz zu Spannungskopfschmerzen
meist einseitig auf und geht mit einer erhohten
Licht- und Gerauschempfindlichkeit sowie zum
Teil sogar mit Ubelkeit und Erbrechen einher. Bei
einigen Betroffenen sind gewisse Vorboten zu
beobachten, welche die Attacke bereits am Tag
davor ankiindigen. Dazu gehéren etwa unge-
wohnliche Hochstimmung oder Gereiztheit,
HeiBhunger auf SiRes, vermehrter Durst und
Schlafrigkeit, aber auch dem Kopfschmerz direkt
vorausgehende Sehstérungen — die sogenannte
Aura mit Lichtblitzen, Flimmern und blinden Fle-
cken. Manchmal wird zudem von einseitigem
Taubheitsgefihl oder Kribbeln an Handen oder
Beinen berichtet. AnschlieRend folgt dann die
Schmerzphase, die zwischen 4 und 72 Stunden
andauern kann und somit die Betroffenen oft
tagelang aufer Gefecht setzt.

Schmerzen
Menschen regel
fiir Kopfschmerzen sin
wie die Symptome, die ham
rend, klopfend, im Nacken, ein
beidseitig, mit Schwindel, Ube
Erbrechen, langsam starker werden
auch anfallsartig auftreten konnen.
sie eher nach Zugluft, Stress, dem Genuss

von Kaffee oder der Einnahme von Medi- Wie entsteht eine Migrine?

kamenten zu beobachten? Bessern sie sich i Die Ursache fiir die Schmerzen liegt in einer Funk-
bei Bewegung, an der frischen Luft oder in . tionsstorung  der  Neuronen, ~also  der
der Dunkelheit? Ist der Betroffene ein ¢ Nervenzellen, in einem speziellen Gehirnareal,

dem sogenannten Migrane-Zentrum. Es kommt
zu einer Erweiterung der BlutgefaRe in diesem
Bereich, wodurch eine Art von Entziindung des
Hirngewebes entsteht. Diese wiederum ist fiir die
starken, pulsierenden Schmerzen verantwortlich.
Vielfach sind dieselben Ausléser zu beobachten:
Stress, wobei die Migrane oft erst in der Entspan-
nungsphase auftritt, Nikotin- und Alkoholgenuss,
bestimmte Nahrungsmittel, Umweltreize (Kalte,
Warme, Larm ...) bzw. bei Frauen auch Hormon-
schwankungen im  Zyklus oder in den
Wechseljahren. Wichtig ist es fir die Betroffenen,
herauszufinden, was die Attacken auslost, wie sie
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Mann oder eine Frau (Regel, Klimakteri-
um)? Sie sehen, die wirkliche Ursache
festzustellen, kann enorm schwierig sein.
Aber in vielen Fallen konnen lhnen Ihre
Rat & Tat Apothekerinnen und Apotheker
mit Sicherheit weiterhelfen!

SN




ALLES FUR

beeinflusst werden konnen und wie lange sie
andauern. Deshalb sollte man ein Migrane-
Tagebuch flihren und die Ereignisse des Tages,
Tatigkeiten sowie die aufgenommene Nahrung
festhalten, um mdgliche Zusammenhdnge nach-
vollziehen zu kdnnen.

Praventive MaRnahmen
Setzt die Migrane ein, hilft oft nur die Einnahme
von Schmerzmitteln oder eines
speziellen rezeptpflichtigen Pra-
parates, das eine Migraneattacke

Migrane ist eine von
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lindern. Wird die Migrane durch den Genuss von
Rotwein oder reifem Kdse ausgeldst, ist zumeist
Histamin dafiir verantwortlich. Hier helfen die
Vitamine B6 und C, Zink sowie histaminab-
bauende Enzyme (DAO) in Tablettenform.

Gesunder Darm — weniger Schmerzen

Studien haben gezeigt, dass eine Sanierung des
Darmes mit speziellen Laktobazillen und Bifido-
bakterien  die  Dauer von
Migraneattacken reduzieren kann
und zudem die bendtigte

gleich zu Beginn stoppen kann. iiher 300 Kopfschmerzarten, Schmerzmittelmenge senkt. Der

Viel wichtiger ist es allerdings,
Kopfschmerzen und Migrane gar
nicht erst entstehen zu lassen.
Vermeiden Sie Stress und Uberar-
beitung, achten  Sie  auf
ausreichende Flissigkeitsaufnahme, regelmaRige
Mahlzeiten und geniigend Pausen. Bewahrt
haben sich auch Ausgleichs- und Entspannungs-
techniken sowie eine zusatzliche Versorgung mit
folgenden Mikronahrstoffen:

Magnesium — bei Migranepatienten wird haufig
ein zu niedriger Magnesiumspiegel beobachtet.
Eine Gabe des Spurenelementes, das Prozesse in
den beteiligten Nerven und Gefaen beeinflusst,
kann die Haufigkeit und Intensitat der Schmerzat-
tacken reduzieren. Magnesiumreiche Lebensmittel
sind etwa Kiirbiskerne, Quinoa, Mandeln und Hul-
senfrichte. Ideal zur Versorgung ist eine
Kombination aus verschiedenen Magnesiumsal-
zen, wie z. B. in Apolife 3 Magnesium plus.
Riboflavin, das Vitamin B2, wird zur Energie-
gewinnung im Gehirn gebraucht und kann laut
Studien eine praventive Wirkung bei Migrane
haben. Ebenfalls wichtig ist das Coenzym Q10,
das als schiitzendes Antioxidans genauso zur Vor-
beugung beitragen kann. Und wenn die
Kopfschmerzen bei Frauen an bestimmten Tagen
ihres Zyklus auftreten, empfiehlt sich eine Gabe
von Vitamin E, um die Begleiterscheinungen zu

aller Menschen betrifft.

die rund 10 Prozent

Grund dafir liegt in einem
bestimmten Stoff, den die
,guten” Bakterien in unserem
Verdauungstrakt produzieren —
Butyrat. Dieses Salz der Butter-
saure ist fir die wichtige Ansduerung des Darmes
mitverantwortlich und dient weiters vielen ande-
ren Zellen als Nahrungsquelle. Dazu gehéren
auch die sogenannten Mikrozyten, die im Gehirn
Schadstoffe abtransportieren und somit Entz(in-
dungen verhindern.

Natiirlich gegen Migrane

Selbstverstandlich gibt es auch in unserer Natur
wirkungsvolle Pflanzen, die zum Teil schon seit
vielen Jahrhunderten gegen Kopfschmerzen ein-
gesetzt werden. Sie missen sich aber nicht selbst
auf die Suche begeben, sondern kénnen in threr
Rat & Tat Apotheke aus einer breiten Palette an
rezeptfrei erhaltlichen Phytopharmaka wahlen.
Mutterkraut beispielsweise ist von Geruch und
Aussehen der Kamille sehr dhnlich und wurde
bereits im Altertum gegen Fieber- und Frauenlei-
den sowie spater gegen Zahn- und Kopfschmerzen
eingesetzt. Es wirkt direkt in den Blutgefaen im
Kopf und eignet sich so als Tee oder in Kapselform
hervorragend zur Migranevorbeugung. Vorsicht ist
jedoch bei Kindern, in der Schwangerschaft oder
wahrend der Stillzeit geboten.
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Weidenrinde hat ebenfalls eine lange
Geschichte als pflanzliches Schmerzmittel — und
das kommt nicht von ungefahr. Sie enthalt den
Wirkstoff Salicin, eine Vorstufe der Acetylsalicyl-
saure, und ist damit praktisch ein natiirliches
Aspirin.

Auch atherische Ole konnen in die Entstehung
und Entwicklung von Kopfschmerzen einwirken.
Einfach ein, zwei Tropfen Pfefferminzol zur Akut-
therapie auf der Schlafe einmassieren. Ebenso
bewdhrt haben sich Lavendel, Melisse, Rose,
Eukalyptus und Zitrone in der Duftlampe, als
Badezusatz oder verdiinnte Einreibung fiir Solar-
plexus, Fufsohlen und Handflachen.

Wahrend in der Homdopathie je nach Typologie
— Ihre Rat & Tat Apothekerinnen und Apotheker
sind hier hervorragende Ansprechpartner —
unterschiedliche Substanzen (Nux vomica, Iris,
Ignatia, Secale cornutum, Ipecacuanha, Cimicifu-
ga, Sepia, ...) zur Anwendung kommen, ist bei
den Schiilersalzen die Nr. 7 im wahrsten Sinn

Loceryl®Nagellack
GEGEN NAGELPILZ

* Basierend auf Midas data at MAT 01 2015, in value, on scope DIAT Topical Darmat Antifung. | **
* Basierend auf IMS health Daten YTD 07 2014, Verkauf AVP, 0452 Mittel gegen Nagelpilz

eine gute Wahl

fur sichtbar
gesunde Nagel (1x

FAMILIEN

des Wortes ein heifer Tipp. Magnesium phos-
phoricum steuert das vegetative Nervensystem
und hat Einfluss auf Herz, Nerven, Kreislauf, Ver-
dauungsorgane und Stoffwechsel. Bei samtlichen
plotzlich auftretenden, einschieRenden, bohren-
den und krampfartigen Schmerzen empfiehlt sich
die ,HeiBe Sieben”: Sieben Stick in heifem,
abgekochtem Wasser auflosen und schluckweise
trinken. Zudem gibt es Magnesium phosphoricum
auch als Salbe oder Cremegel — ideal zum Einrei-
ben von Schldfen und Stim bei beginnender
Migrane.

Man kann also viel zur Vorbeugung und Linde-
rung von Migrane und Kopfschmerzen tun. Alles
zu diesem wichtigen Thema erldutert man lhnen
gerne ausfiihrlich in Threr Rat & Tat Apotheke.
Hier hat man zudem alle pflanzlichen Praparate,
4therischen Ole und alternativen Arzneimittel fur
Sie, die lhnen dabei helfen, diesen Beschwerden
auf natirliche Weise den Kampf anzusagen.

pro Woche
nwencden' o

Loceryl* Nagellack

GEGEN NAGELPILZ

: 3

ion Loceryl® ischer Nageltack, Stand: Apeil 2017

Loceryl® antimykotischer Nagellack. Wirkstoll: Amarcdfin.

miatien, Arzt oder Apatheker.

wrinErd % GALDERMA

Zehennagel Uber Wirkung und magliche dnschte Wirkurgen
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Reifnitz, der Nabel der GTI-Welt
Man merkt es auf den Autobahnen rund um

Christi Himmelfahrt ... zum normalen Reisever-
kehr mischen sich plotzlich jede Menge Autos,
die etwas anders aussehen. Getunt, tiefergelegt,
mit Aufklebern oder einfach nur ganz besonders
herausgeputzt. Sie alle haben ein Ziel: Reifnitz in
der Gemeinde Maria Worth am Siidufer des Wor-
thersees. Einmal im Jahr wird der kleine Ort mit
rund 1.500 Einwohnern beim GTI-Treffen zum
Mekka flir Auto-Fans, deren Zahl laut Medienbe-
richten mittlerweile auf bis zu 200.000
Teilnehmer angewachsen ist — ein einzigartiger,
alljahrlicher Event und zugleich eine wichtige
touristische Einnahmequelle.

Von damals bis heute
Es war im Jahr 1982, als ein Reifnitzer, den wir
Ihnen etwas spater noch genauer vorstellen

wollen, die Idee hatte, ein Treffen fiir GTI-Fahrer zu
veranstalten. Knapp 100 Teilnehmer zahlte es bei
der ersten Auflage, die zum Ziel hatte, in der tou-
ristischen Vorsaison mehr Gaste anzulocken.
Schnell entwickelte sich der Event zum Geheimtipp
unter GTI-Fans, und Jahr fir Jahr stieg die Zahl der
Besucher immer weiter an. Bald hatte man nicht
nur die Kapazitatsgrenzen des kleinen Ortes
erreicht, sondern einige zumeist junge Teilnehmer
fielen zum Teil durch Sachbeschadigungen und
Ausschreitungen auf. Diese negativen Ereignisse
veranlassten den Veranstalter — die Gemeinde Reif-
nitz —, das Treffen drei Jahre lang abzusagen.
Allerdings lieBen sich die PS-Fans nicht davon
abhalten, nach Karnten zu kommen, und feierten
trotzdem. Um das Ganze wieder in geordnete
Bahnen zu lenken, beschloss man, den Event
unter anderem Namen neu zu organisieren,
doch es blieb bei allen das ,GTI-Treffen”. Nach den
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,wilden” Jahren, in denen Volkwagen sich als
Sponsor zuriickgezogen hatte, stieg der Konzern
2006 aufgrund der positiven Entwicklung wieder
ein und stellte ein Millionenbudget zur Verflgung.
Auf einer riesigen Biihne konnte man neben den
neuen VW-Modellen nun auch Stars wie den ,Fan-
tastischen Vier” oder ,DJ Otzi" zujubeln.

Wer hat's erfunden?

Kommen wir zum eigentlichen Kuriosum dieser
Kultveranstaltung — dem Erfinder. Wenn Sie raten
mussten, was diese Person von Beruf ist bzw. wel-
chen Titel sie tragt, was wirden Sie vermuten?
Wahrscheinlich kamen Ihnen als Erstes ,Mechani-
kermeister” oder ,Rennfahrer” in den Sinn, doch
in Wirklichkeit ist Mag. art. Dr. phil. Erwin Neu-
wirth (geb. 1948) Absolvent des Mozarteums,
Buchautor, Doktor der Philosophie, Universitats-
lektor an der Alpen-Adria-Universitat Klagenfurt
und war friiher Schauspieler! So konnte man ihn
etwa am Theater in der Josefstadt und in bekann-
ten TV-Serien (,Der Landarzt”, ,Ein Schloss am
Woarthersee”) bewundern. Von 1981 bis 1985
nahm er sich in den Sommermonaten jeweils eine
Auszeit von der Schauspielerei, fiihrte in Reifnitz
ein Bistro und organisierte Veranstaltungen. Als
Autoliebhaber kam ihm die Idee, ein Treffen fiir
GTI-Fahrer ins Leben zu rufen, das 1982 zum ers-
ten Mal mit nicht einmal 100 Teilnehmern
stattfand. Der Rest ist Geschichte ...

Fir die einen ist es ein Fixtermin, nach dem sogar
der Urlaub geplant wird, fiir die anderen ein
unverstandlicher Hype um PS-starke Autos und
eine mehrere Tage dauernde riesige Party. Kalt
jedoch lasst diese Veranstaltung am Worthersee
keinen, und wenn Sie sich immer schon gefragt
haben, wohin denn alle diese Autos zu Christi
Himmelfahrt unterwegs sind, schauen —bzw.
stauen — Sie doch einfach mal vorbei, beim GTI-
Treffen in Reifnitz! Ein Erlebnis ist es mit
Sicherheit.

Alle verriickt aufer ich

Wie schaffe ich es, schlechte Gewohn-
heiten abzulegen? Was tun, wenn es
immer wieder dieselben Situationen
sind, die mich auf die Palme bringen
oder verletzen? Wie umgehen mit einer Welt, die
immer verrlickter wird? Bin ich hochsensibel oder
einfach nur empfindlich? Vieles, das uns im Alltag
beschaftigt, muss nicht gleich in einer langjahri-
gen Therapie bearbeitet werden, lasst sich aber
mit professionellem Rat viel leichter einordnen. In
ihrer gewohnt unterhaltsamen Art gibt Psychothe-
rapeutin Andrea Jolander einfache und schnelle
Uberlebens-Tipps zu allem, was uns pragt, was
uns schadet und was uns heilt.

Andrea Jolanda

Alle verriickt auBer ich

ISBN 978-3-453-20145-3

Jetzt gleich bestellen unter APOIRAWA .at

Jetzt mit dem ApoMax gewinnen:

Wir verlosen unter allen, die den Gewinncoupon
in Ihrer Rat & Tat Apotheke abgeben, pro Bundes-
land ein Exemplar des Buches!

Ich bin mit den Teilnahmebedingungen und damit einverstanden,
von der Rat & Tat GmbH und meiner Apotheke bei jederzeitigem
Widerruf per Post, E-Mail, App oder SMS Informationen zu weite-
ren Produkten oder Aktionen zu erhalten.

Nur vollstandig ausgefiillte Teilnahmeabschnitte nehmen an der
Verlosung teil. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen, keine Barablose
moglich, keine Garantie- oder Gewahrleistungsanspriiche. Die/der
Gewinnerln wird per SMS oder E-Mail verstandigt.
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eit 23 Jahren gibt es sie schon, die Apothe-
ke im Stadtteil St. Martin. Doch bis auf
Menschen in der Umgebung wussten die
Wenigsten, wo sich die ,Paracelsus Apo-
theke” — so ihr friiherer Name — eigentlich
befand. Grund genug fiir den neuen Besitzer die-
ses pharmazeutischen Anlaufpunktes, Mag.
pharm. Bernd Edler, BA, dies zu andern und mit
einem neuen Namen einen direkten Bezug zum
Stadtteil zu schaffen. Ein gewagter, aber sinnvol-
ler Schritt, der auch von den Stammkunden sofort
sehr wohlwollend aufgenommen wurde.
Mag. Edler liegt als Villacher der Stadtteil St.
Martin ganz besonders am Herzen: ,Die dérfliche
Struktur sowie die ortliche Ndhe zu Kunden und
niedergelassenen Arzten ergeben fiir mich ein
Umfeld, in dem ich mich sehr wohlfihle. Durch
die Umbenennung der Apotheke wurde auch der
Stadtteil nachhaltig aufgewertet.” Und nicht nur

der Name erstrahlt in neuem Glanz, sondern auch
das vielfaltige Angebot des Neun-Mitarbeiter-
Betriebes, den er mit seiner Frau Mag. Rosemarie
Edler in vielen Bereichen umgemodelt und umfas-
send optimiert hat.

Die perfekte Erganzung

Dass sich im breiten Sortiment der St. Martin Apo-
theke einiges getan hat, liegt vor allem an der
langjahrigen Erfahrung von Mag. Bernd Edler, war
er doch sieben Jahre in der Pharmabranche — und
dort speziell im erndhrungsmedizinischen
Bereich — tatig. Sie werden also hier in Sachen
Erndhrungsmedizin und Nahrungserganzungen
bestens beraten, und nicht nur das: ,Beziglich
Vitamine bin ich Gber alle Handels- und Produkti-
onsfirmen in Osterreich im Bilde und wei, ob ein
Preis fur die Zusammensetzung gerechtfertigt ist”,
so der 37-Jahrige, der in zahlreichen Studien
Mikrondhrstoffe wissenschaftlich beleuchtet hat
und sein Wissen seit 2014 als Lektor an die Stu-
dierende der FH Karnten weitergibt.

Natiirlich viel Neues

Wer sich in der St. Martin Apotheke umsieht, dem
fallt neben einem groBen Schwerpunkt im
Bereich der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) sofort das breit gefacherte Sortiment an
Nahrungserganzungsmitteln der Rat & Tat Grup-
pe auf, das hier keinesfalls fehlen darf und sich
groRter Beliebtheit bei den Kunden erfreut. So
gibt es etwa Konzentrate aus chinesischen Krau-
tern, die gegen Schlafstérungen sowie Stress
helfen und eine innovative Pflanze, die im
Gesundheitsbereich immer mehr im Kommen ist:
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Hanfl Fir die Kiiche etwa ist das Ol hervorragend
geeignet, da Hanfsamen reich an wertvollen
Omega-3-Fettsauren sind, daneben erhalten Sie
noch Hanfextrakte, Hanfprotein und viele weitere
Produkte. ,Ich halte Hanf fiir ein sehr spannen-
des Lebensmittel mit vielen pflanzlichen
Inhaltsstoffen, das durch den Missbrauch einen
falschen Touch bekommen hat. Dabei wurde er
jahrhundertelang verwendet und geschatzt.”

EIN
FRAUEN
HELD

SEITUBER'G0 JAHREN

Innovative Angebote

Auf eine Sache legt Mag. Edler, der auch einen
Bachelor in Wirtschaft innehat, besonderen Wert;
das Alleinstellungsmerkmal seiner Apotheke. Im
50 m2-Offizin findet man einige Produkte, mit
denen man normalerweise dort nicht rechnet, wie
hochwertige Mislis, Silikon-ummantelte Glasfla-
schen fir unterwegs oder auch eine spezielle
Kosmetikmarke aus dem Spa-Bereich, die nur
gefiihrt werden darf, wenn eine Kosmetikerin vor
Ort Anwendungen durchfiihrt. Die findet sich
ebenso direkt im Haus, wie ein Physiotherapeut,
eine Kinderyoga-Lehrerin und eine Hebamme, die
Geburtsvorbereitungskurse — sogar in englischer
Sprache — anbietet. Und wer z. B. Babywagen und
Milchpumpen mieten oder Ernahrungsbucher kos-
tenlos ausleihen mochte, ist in der St. Martin
Apotheke ebenfalls an der richtigen Adresse.

SOLUBITRAT ...
Sie sehen, ein Besuch bei Mag. pharm. Bernd :
Edler, BA und seiner Frau Mag. Rosemarie Edler
lohnt sich auf jeden Fall. Besuchen Sie die beiden

. L . : * IMS OFFTAKE, MAT 07/2016.
doch einfach, wenn Sie in Villach sind, und lassen ~: 12C1 PRODUKTE FOR DAS HARNSYSTEM,

. . " . . MARKTFUOHRER NACH EINHEITEN
Sie sich (iberraschen, was die St. Martin Apothe-

X FKI siehe Seite 38
ke alles zu bieten hat.
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Unsere Harnwege gehoren zu den wichtigsten Ausscheidungsorganen unseres Kérpers. Mehr-

mals taglich verrichten sie zuverldssig ihre Arbeit und kommen zumeist nur dann ins
Gedachtnis, wenn Probleme oder Erkrankungen auftreten. An Blasenentziindung und Pilz-
erkrankungen leiden zwar vorwiegend Frauen, allerdings sind auch Manner nicht vor diesen
Beschwerden sicher. Warum das so ist und vor allem was man dagegen tun kann, haben wir

Frau Mag. pharm. Verena Reitbauer, Rat & Tat Apothekerin in Ganserndorf, gefragt.

RAT & TAT: Frau Mag. Reitbauer, konnen Sie
uns sagen, wie ein Harnwegsinfekt eigentlich
entsteht bzw. was ihn begiinstigt?

MAG. VERENA REITBAUER: Die Ursachen, die zu
einer solchen Erkrankung fiihren, sind vielfaltig.
Einer der haufigsten Erreger dabei ist Escherichia
coli. Diese Bakterien kénnen durch eine allgemei-
ne Schwache unserer Immunabwehr oder
Blasenfunktionsstorungen, wie z. B. Inkontinenz,
Restharn und ungtinstiges Verhalten beim Harn-
lassen, dberhandnehmen und in der Folge einen
Infekt ausldsen. Erhdhte Risiken fiir eine Erkran-
kung bestehen dabei etwa durch Diabetes
Mellitus oder familiare Vorbelastungen, also eine
sogenannte genetische Disposition.

Weshalb Frauen viel haufiger betroffen sind,
erklart sich durch die Lange der Harnrohre. Sie ist
viel kirzer als beim Mann, was es den Erregern
erleichtert, in die Blase zu gelangen. Negativ wir-
ken sich zudem Verhiitungsmethoden (Pessar,
Spirale, Spermizide auf Kondomen) sowie ein
Ostrogenmangel in den Wechseljahren aus.
Ebenso konnen beim Geschlechtsverkehr Erreger
aus dem Scheiden- oder Analbereich in die Harn-
rohre gelangen.

Gibt es Dinge, die man beriicksichtigen kann,
um eine Erkrankung zu verhindern?

Ja, gerade im Sommer besteht eine erhohte
Gefahr, wenn es dem warmen Unterleib zu kiihl
wird. Sich auf kalte Unterlagen zu setzen oder die
nasse Badekleidung nicht zu wechseln, sollte tun-
lichst vermieden werden. Die Kalte schwacht
namlich das Immunsystem und erleichtert es so
den Bakterien z. B. an der Harnréhrenwand anzu-

haften. Wichtig ist
auch eine regelma-
Rige und vor allem
vollstandige Entlee-
rung der Blase. Bei
Harndrang also im
Idealfall nicht ver-
halten,  sondern
immer gleich eine
Toilette aufsuchen.

Und was ist zu tun, wenn die Blasenentziin-
dung einmal da ist?

Das kommt ganz darauf an. Die Behandlung mit
Antibiotika sollte nur das letzte Mittel sein. Eine
leichte Erkrankung bekommt man teilweise gut
selbst in den Griff. Zuerst einmal gilt: viel trin-
ken! Zwei Liter taglich sind das Minimum, auRer
es besteht zusatzlich eine Herz- oder Nieren-
schwache. Als sehr effizient haben sich auch
pflanzliche Mittel erwiesen, deren natirliche
Wirkstoffe das Anhaften der Bakterien im Be-
reich der Harnwege verhindern, wie Cranberry-
oder Preiselbeer-Extrakte, aber auch eine Zucker-
art, die sogenannte D-Mannose. Dariiber hinaus
helfen Goldrute und Barentraubenblatter, wie sie
in unserem Rat & Tat-Eigenprodukt ApolLife 9
Harnwege enthalten sind. Antibakteriell wirken
auch Kapuzinerkresse sowie Meerrettichwurzeln,
und zum Durchspiilen gibt es Brennnessel-, Bir-
ken- oder Orthosiphon-Tees als Konzentrate, im
Beutel oder offen in der Apotheke. Harnwegsin-
fekte verlaufen in den meisten Fallen harmlos,
allerdings sollten betroffene Schwangere, Kinder
und Manner vorsichtig sein und in jedem Fall
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einen Arzt konsultieren. Gerade bei den
Letztgenannten kénnen ndmlich organische
Erkrankungen Ursachen fir die Infektion sein.

Wenden wir uns einem anderen wichtigen
Thema zu, das fiir Frauen extrem unange-
nehm ist — den Scheidenerkrankungen. Wie
kommt es dazu?

Dazu sollten wir uns diese duRerst sensible Regi-
on des weiblichen Kérpers etwas genauer vor
Augen fihren. Hier herrschen ganz besondere
Bedingungen, die fir die unterschiedlichen Funk-
tionen von groter Wichtigkeit sind. In der
Scheide finden sich in einem einzigen Milliliter
Flussigkeit an die 100 Millionen Milchsaurebak-
terien, die fir ein Klima sorgen, in dem sich
Bakterien und Pilze gar nicht wohlfiihlen. Im
Gegensatz zur restlichen Haut misst man dort im
Normalfall einen sauren pH-Wert von unter 4,5.
Damit sind Scheide, Harnwege und Gebarmutter
eigentlich gut gegen verschiedene Erreger
geschitzt. Wird dieses Milieu jedoch aus irgend-
einem Grund gestort, kommt es unweigerlich zu
Beschwerden.

Welche Ursachen konnen das sein?

Das sensible Gleichgewicht der Scheide kann
einerseits durch Hormonveranderungen, wie bei
der Menstruation oder in den Wechseljahren,
gestort werden. Andererseits konnen ebenso Stress
und die Einnahme von Antibiotika die Ausléser
sein. Wie im Darm machen diese Medikamente
namlich keinen Unterschied zwischen nitzlichen
und schadlichen Bakterien, wodurch das natrli-
che, geschitzte System durcheinanderkommt.
Ubrigens ist bei jeder dritten Frau die Anzahl der
Milchsaurebakterien prinzipiell zu gering, was zu
Brennen, Juckreiz, vermehrtem Ausfluss oder einer
trockenen Scheide fihren kann. Wird dieser
Bereich von atypischen Bakterien besiedelt, spricht
man von einer sogenannten Vaginose, die ein
hohes Risiko fir aufsteigende Infektionen, z. B.

von Harnwegen, Gebarmutter oder Eileitern, mit
sich bringt. Um einer Ansiedelung vorzubeugen,
sollte man Uberdies immer darauf achten, sich
nach dem Stuhlgang ausschlieRlich von vorne
nach hinten zu saubern und zudem nach dem
Geschlechtsverkehr auf die Toilette zu gehen. Das
kann ebenfalls dazu beitragen, die Gefahr von
Harmnwegsinfekten zu reduzieren.

Und wie sieht das beim Scheidenpilz aus?
Das bakterielle Gleichgewicht schutzt Frauen
auch vor Pilzinfektionen. Deshalb treten diese
besonders haufig kurz nach Antibiotika- oder
Cortison-Einnahme auf. Der haufigste Erreger, der
auf der menschlichen Schleimhaut vorkommt, ist
Candida albicans — daher auch der Name ,Can-
didamykose”. Dabei ist ein weils-kriimeliger oder
salbenartiger Ausfluss zu beobachten, der jedoch
im Gegensatz zur bakteriellen Erkrankung
geruchlos ist. Einen wesentlichen Faktor fiir das
Auftreten von Scheidenpilz stellt der Glukosege-
halt in der Scheide dar. Dieser variiert unter dem
Einfluss der Sexualhormone, wodurch beispiels-
weise Schwangere dreimal haufiger erkranken als
Nichtschwangere. Auch ein erhdhter Zuckerge-
halt im Blut und im Gewebe begiinstigen die
Erkrankung.

Welche Moglichkeiten der Therapie und Vor-
beugung gibt es?

Um einer Scheidenpilzinfektion entgegenzuwir-
ken, gibt es bei uns in der Apotheke lokale
Pilzmittel in Form von Cremen und Zapfchen, die
eine einfache Selbstbehandlung erméglichen.
Treten die Symptome jedoch haufiger als vier Mal
pro Jahr auf oder erkrankt man in der Schwanger-
schaft, bitte unbedingt einen Arzt aufsuchen.

Haben Sie abschliefSend noch ein paar wert-
volle Tipps fiir uns?

Wie bereits erwahnt, handelt es sich bei der Schei-
denflora um einen sehr sensiblen Mikrokosmos,
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der leider leicht gestort werden kann. Allerdings
kann man diese Gefahr durch einige wirksame
MaRnahmen deutlich verringern. Unerlasslich ist
etwa die tdgliche und vor allem schonende Reini-
gung des Intimbereiches mit lauwarmem Wasser
—immer von vorne nach hinten. Verzichten sollten
Sie dabei auf Waschlappen und benutzen Sie nur
pH-neutrale, unparfimierte und konservierungs-
mittelfreie Reinigungsprodukte, die im besten Fall
sogar Milchsaurebakterien enthalten. Benutzen
Sie immer ein separates Handtuch zum Abtrock-
nen des Intimbereiches sowie ausschlieBlich
Unterwasche aus Naturfasern. Baumwollslips sind
hygienischer und kénnen zudem bei 60 Grad
gewaschen werden. Fiir Monatsbinden gilt: nur
luftdurchlassige, unparfimierte Einlagen verwen-
den und regelmaRig wechseln. Tampons immer
alle zwei bis drei Stunden ersetzen.

Wer noch weitere Fragen zu diesem Thema hat,
kann sich selbstverstandlich jederzeit vertrauens-
voll an mich personlich oder jede(n) andere(n)
Rat & Tat Apothekerin und Apotheker wenden.
Wir helfen gerne kompetent und natirlich hun-
dertprozentig diskret weiter!

Frau Mag. Reitbauer, wir danken Ihnen fiir
das Gesprdch!

UB||[LIA|IMM
EIR|I|/UIR|[S|R
EII||S|O||S|E

Welches Wort, das gerade
,Hochsaison” hat, suchen wir? Bringen Sie
die Silben in die richtige Reihenfolge!

Die Losung finden Sie weiter hinten im Heft!

IMMER MIT DABEI UND
SOFORT LOSLIGH —
SIDROGA TEEKPRESS®

Einfach praktisch!

Sidroga TEExpress® bietet vier verschiedene Sor-
ten Extrakttee, die sofort mit kaltem oder
warmem Wasser in jeder Situation zubereitet wer-
den konnen. Sei es am Tag unterwegs, in der
Nacht gegen den Durst oder zwischendurch bei
Bauchleingrummeln.

Natur pur — fiir Ihre Kinder

Durststiller, die selbst flir Babys geeignet sind,
miissen hochsten Qualitatsanspriichen geniigen.
Im Gegensatz zu herkémmlichen Instanttees
verzichten wir auf Trdgersubstanzen, zuge-
setzten Zucker und Aromastoffe. So steht Sidroga
TEExpress® fir hochste Teequalitat, auf die Sie
sich verlassen konnen.

Die Vorteile auf einen Blick
M ohne Zuckerzusatz
M 100 % pflanzlich

W warm oder kalt sofort loslich
B praktisch fir unterwegs

Sidroga Gesellschaft fur Gesundheitsprodukte mbH,
D-56119 Bad Ems | www.tee-xpress.com
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MELATONIN ERWIESENERMASSEN
HILFT, DIE EINSCHLAFZEIT ZU VERKUR-
ZEN? ZAHLREICHE KLINISCHE STUDIEN
WEISEN AUF DIE WIRKSAMKEIT VON
MELATONIN BEI SCHLAFSTORUNGEN HIN.
Schlafeffizienz und Gesamtschlaf werden
erhoht und die Schlaf,architektur” dabei nicht
verdndert. AuRerdem kommt es bei Einnahme
von Melatonin zu keinen signifikanten Neben-
wirkungen, sodass diese Substanz als
wissenschaftlich belegt eingestuft und freige-
geben wurde. In Osterreich ist Melatonin als
Nahrungserganzungsmittel rezeptfrei erhaltlich
und mit pflanzlichen Mitteln ergénzt auch als
Unterstlitzung fiir erholsames Durchschlafen
geeignet.

Gehirnjogging: Losung

Die Losung lautet: Sommerurlaubsreise
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TIPPS

Aroma-Tipp

Erste Hilfe bei geschwollenen
Beinen - Venenfitspray

Geschwollene, schwere oder mide Beine sind an
heiRen Sommertagen keine Seltenheit. Fir Berufstd-
tige und bei langen Auto- und Busreisen sind sie ein
umso ldstigeres Problem.

Ein Beinspray mit 100 % reinen &therischen Olen
— Pfefferminze, Grapefruit, Zypresse und Wacholder
— bringt sofort wohltuende Kiihlung und vitalisie-
rende Erfrischung.

So konnen Sie einen heifen Sommertag auch ohne
Swimmingpool genieRen!

Heumann's Blasen- und Nierentee Solubitrat
Zusammensetzung: 1,2 g Teeaufgusspulver (= 1 Mess-
[6ffel) enthalten: Dickextrakt aus Betulae folium
(Birkenblatter, DEV 4-8:1) 224mg, (Auszugsmittel:
Wasser), und Dickextrakt aus Solidaginis herba (Riesen-
goldrutenkraut, DEV 4-7:1) 250mg, (Auszugsmittel:
Wasser). Maltodextrin, Ammoniak-Zuckercouleur E 150c,
Orangenaroma, Karamellaroma, Saccharin-Natrium, Bit-
terfencheldl. Anwendungsgebiete: Zur Durchspiilung
bei krampfartigen und entziindlichen Erkrankungen der
Harnwege, Nierengrie, zur Vor- und Nachsorgebe-
handlung bei Harnsteinen. Heumann's Blasen- und
Nierentee Solubitrat wir angewendet bei Erwachsen und
Jugendlichen ab 12 Jahren.

Zulassungsinhaber: sanofi-aventis, Wien

Abgabe: Rezeptfrei, apothekenpflichtig
Pharmakotherapeutische Gruppe: Urologika ATC-
Code: GO4BX; Stand der Information: Dezember 2014




SERVICE

HOMOOPATHIE-TIPP

SIMILASAN - die sanfte Hilfe fiir Magen & Darm.

Ob bei Magen-Darm-Grippe, akuter Ubelkeit oder Unwohlsein
nach dem Genuss von schwer vertraglichen Nahrungsmitteln —
SIMILASAN Tabletten gegen Magen-Darm-Beschwerden
bringen hier eine rasche Linderung und unterstiitzen den
Organismus auf ganz nattrliche Weise. Empfehlenswert sind
ebenso die SIMILASAN Tabletten gegen Magenbe-
schwerden, welche bei Mageniibersdauerung, saurem
AufstoRen und chronischem Sodbrennen fiir homdopathische
Hilfe sorgen. Diese SIMILASAN Produkte sollten auch in keiner
Reiseapotheke fehlen, denn Klimawechsel und ungewohnte
Nahrungsmittel kénnen die Verdauung ordentlich durcheinan-
derbringen. Weitere empfehlenswerte Produkte und Infos finden Sie auf www.similasan.at

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkung informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

( Similasan

~ & |

Tabletten gegen Magen-Darm-
w9 Beschwerden "Similasan"

v @
A

Tabletten zum Einnehmen

¢ 9

Kopfschmerzen

In der Biochemie nach Dr. Schiifler unterscheiden wir verschiedene Arten von Kopfschmerzen.

Klopfend — pochend: Nr. 3 Ferrum phosphoricum

Spannungskopfschmerz (oft begleitet von Nackenverspannungen): Nr. 2 Calcium phosphoricum

Migrdne (blitzartig, stechend): Nr. 7 Magnesium phosphoricum, als mehrere ,heifle 7" hintereinander getrunken
Dumpfer Kopfschmerz (zu wenig getrunken): Nr. 8 Natrium chloratum

Katerkopfschmerz: Nr. 10 Natrium sulfuricum

Clusterkopfschmerz: Nr. 7 Magnesium phosphoricum + Nr. 19 Cuprum arsenicum

Die bendtigten Mineralstoffe alle 10 Minuten einzeln im Mund zergehen lassen, bis Besserung eintritt.

TEE-TIPP

o === Blasentee

Eine wichtige Rolle bei der Behandlung von Erkrankungen der ablei-
tenden Harnwege spielt die Durchspilungstherapie. Sie fihrt zu einer
Forderung der Harnausscheidung und einer Verdiinnung des Harns.
Fiir die Durchspulungstherapie haben sich verschiedene Arzneipflan-
zen wie Birkenblatter, Brennnesselblatter und Zinnkraut bewdhrt.
Darlber hinaus sollten pro Tag mind. 2 Liter Flissigkeit zu sich
genommen werden. Besonders geeignet sind hierfiir Teezubereitun-
gen, da sie die ausreichende Flissigkeitszufuhr erleichtern.

Der Sidroga® Blasentee akut enthdlt eine Mischung aus Barentraubenblattern, Birkenblattern, Goldrutenkraut
und Orthosiphonblattern und ist ein traditionelles Arzneimittel zur Erhohung der Harnmenge und zur Behandlung
der Beschwerden bei leichten, auch wiederkehrenden Infektionen der harnableitenden Organe wie z.B. Brennen
beim Harnlassen und/oder haufiges Harnlassen, nachdem schwerwiegende Ursachen durch einen Arzt ausge-
schlossen wurden.

Bitterer Fenchel, Brennnesselbldtter und Pfefferminzblatter runden diesen Tee geschmacklich ab.

o

e
s

Sidroga’
~ Blasentee akut

T

SiDROGA
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bewahrt

optimal dosiert
gut vertraglich

osterreichische

Entwicklung

Rat & Tat
Apotheken
finden Sie

iiber 80 Mal in
ganz Osterreich

und auch

in Ihrer Nahe —
www.rat-tat.at
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Magnesium ist iiberall dort wichtig,
wo Herz, Nerven- und Muskelzellen
viel Energie produzieren miissen.
ApolLife Magnesium 300
Brausetahletten” sind eine ideale
Ergdnzung fiir die téglichen Erndh-
rung. Eine Brausetablette entspricht
80% der empfohlenen Tagesdosis!
Erhaltlich in 2 kostlichen Sorten!

Fragen Sie jetzt danach!

Naturliche
Energie!




