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Save the date: Am 20. Mdarz ist er da. Mit ersten Gdnse-
blimchen auf der Wiese, warmeren Sonnenstrahlen und

langeren Tagen schickt der Frihling bereits seine Vorboten.

Wenn Sie nun voller Tatendrang sind: Mit dieser aktuellen
Ausgabe mdchten wir Sie dabei begleiten. Reizt Sie die
Idee, auch einmal per E-Bike die Landschaft zu erkunden?
Dann berdt Sie der Beitrag auf Seite 16, worauf Sie beim
Kauf achten sollten.

Weil so viele Menschen leider auch verschnupft auf den
Frahling reagieren, beschreiben wir ab Seite 12, was bei
Heuschnupfen gegen tranende und geschwollene Augen
hilft. Blattern Sie weiter, finden Sie auf Seite 31 gute
Pflegeanregungen fir strapazierte Haut, die allergisch
gegen Blitenpollen, Parfiim, Nickel oder andere Fremd-
korper ist.

Auch unser ,Special” spricht in dieser Ausgabe ein ver-
breitetes, gesundheitliches Problem an: Antibiotika greifen
meist auch gesunde Keime im Verdauungstrakt an, es
droht Durchfall. Lesen Sie, wie spezielle Probiotika aus der
Apotheke die Darmflora wieder ins Lot bringen.

Wir mdchten, dass Sie den Frihling gesund genief3en!
Viel Spaf3 beim Lesen!

Ihr Redaktionsteam
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Starker
Rucken

Qudlend, wenn Schmerzen plotzlich ins Kreuz
schieBen und einen triezen. Doch mit Bewegung,
Entspannung und Warme kénnen Sie gut dage-
gen angehen.

Die kalte Jahreszeit ndhert sich langsam
dem Ende. Wie schon, wenn wir bald
wieder die ersten Gdanseblimchen pfli-
cken oder mit dem kleinen Lumpi auf der
Wiese Ball spielen kénnen. Wehe aller-
dings dieser Lebensfreude pur, wenn der
Rucken streikt. Und das geschieht leider
sehr oft. Ob Bandscheibenvorfall, Ischi-
algie oder Hexenschuss: Laut einer reprd-
sentativen Befragung des Robert Koch-
Instituts' haben im Jahr 2020 mehr als
60 Prozent der Befragten mit ihrem Kreuz
zu kdmpfen gehabt, gut 15 Prozent be-
richten sogar von chronischen Beschwer-
den. Besonderer Knackpunkt ist dabei
die Lendenwirbelsdule, Fachleute spre-
chen dann von einer Lumbalgie.

Ob uns das Kreuz zu schaffen macht,
liegt mitunter in den Genen. Meist aber
bewegen wir uns einfach nur zu wenig.
Oder wir tun das zu einseitig: Wir sind
den ganzen Tag im Geschaft auf den
Beinen und/oder missen standig schwe-
re Lasten tragen. Nicht selten verspan-
nen auch die der Wirbelscule Halt geben-
den Muskeln, wenn die Psyche belastet
ist. Schnell verkrampfen wir am ganzen
Korper, wenn uns Stress, Trauer, Depres-
sionen, Angste oder Selbstzweifel gefan-
gen halten. In manchen Fdllen finden
Mediziner:iinnen aber auch organische
Grinde fur die Malaisen. Dazu zdhlen
etwa ein Bandscheibenvorfall, gebro-
chene Wirbelkorper (beispielsweise im
Rahmen einer Osteoporose), Nierenlei-
den, Nervenerkrankungen oder Morbus
Bechterew. Das jeweilige Grundleiden zu
therapieren hilft dann auch, die Schmer-
zen zu lindern oder zu beheben.

" https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Gesundheitsberichterstattung/
Li GBEDownloads)/JoHM_S3_2021_Rueckenschmerz_Nackenschmerz.pdf?__blob=publicationFile



https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Gesundheitsberichterstattung/GBEDownloadsJ/JoHM_S3_2021_Rueckenschmerz_Nackenschmerz.pdf?__blob=publicationFile
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Riickenschule daheim

Die gute Nachricht fir alle Betroffenen bei Riicken-
schmerzen ohne konkrete kérperliche Ursache: Diese
sind oftmals nur von kurzer Dauer und verschwinden
im besten Fall nach einiger Zeit fir immer. Auf3erdem
konnen Sie relativ leicht selbst dagegen angehen.
Buchstdblich, denn die Fachwelt empfiehlt: Bleiben
Sie in Bewegung! Regelmadpig ist hier das Zauberwort!
Prima eignen sich zum Beispiel Walken, Radfahren
oder Schwimmen.

Auch Kraftiibungen dirfen nicht fehlen. Viele Fitness-
studios bieten unter dem Begriff ,Riickenschule® ein
gezieltes Training an, welches die Muskeln starkt und
stabilisiert. Weil inzwischen auch wissenschaftlich
fundierte und zertifizierte Apps vielen Menschen als
Trainingsanreiz dienen, Gbernehmen Krankenkassen
oft die anfallenden Kosten dafir. Testen Sie selbst
einmal daheim aus, ob IThnen zum Beispiel virtuelle
und zertifizierte Gesundheitskurse wie , Fitbase Online-
Riickenschule®, ,Gymondo — Riicken fit und gesund*
oder , Abjetzt/fit“ zusagen. Erkundigen Sie sich bei Ihrer
Krankenkasse, fiir welche Riickenschmerz-Apps sie die

e
] Kosten tbernimmt.
[
Ob Fitnessstudio oder Online-Kurse: Wichtig ist, dass
Sie aktiv bleiben. Es ist zwar naheliegend, bei groerem

Leidensdruck einen Schongang einzulegen — doch das
wiirde die Beschwerden nur verschlimmern.

i« »

Aclilsam mitsich Mmgehm

Eine Ausnahme gilt allerdings bei sehr starken Schmer-
zen. Legen Sie sich dann einmal flach auf den Riicken
und legen Sie die Beine hoch. Die Unterschenkel la-
gern dabei im rechten Winkel zu den Oberschenkeln
auf einer Ablage (etwa Wasserkasten, Stapel Kissen
oder Sofalehne). Bleiben Sie so ruhig fir zehn Minuten
liegen. Haufig bessern sich mit dieser Stufenlagerung
bald Ihre Beschwerden.

Im Akutfall helfen Ihnen zudem PTA und Apothe-
ker:iinnen gerne weiter. Sie beraten Sie etwa zu entziin-
dungshemmenden Schmerzmitteln wie Ibuprofen,
Naproxen oder Diclofenac. Und weil durchblutungs-
fordernde Warme verspannte Muskeln lockert: Fragen
Sie in der Apotheke nach Kérnerkissen, Warmeaufla-
gen sowie Pflastern oder Cremes und Salben mit dem
durchblutungsférdernden Wirkstoff Capsaicin.

Und nicht zuletzt gehdren Sie vielleicht auch zu den
Menschen, denen bei Riickenschmerzen die Techniken
der Entspannung und Achtsamkeit helfen. Sie lassen
sich relativ leicht erlernen und sogar beim Pfliicken der
Gdnseblimchen oder Spielen mit Lumpi umsetzen.
Lassen Sie es erst gar nicht zu, dass der Stress [hnen
ins Kreuz fahrt.

DANN SOLLTEN SIE MIT RUCKEN-
SCHMERZEN IN DIE ARZTPRAXIS:

Die Beschwerden treten heftig und
sehr plotzlich auf.

Es machen sich gleichzeitig Gefiihlsstérungen
und Kribbeln bemerkbar.

Sie haben keine vollstdandige Kontrolle mehr
Uber Blase und Darm.

Sie verlieren an Gewicht und haben keinen Appetit.
Sie leiden unter Osteoporose und nehmen Kortison.

Sie sind vor Kurzem gestiirzt oder haben
einen Unfall gehabt.

Sie sind oder waren an Krebs erkrankt.

Anzeige

Chronische Schmerzen am Nerv treffen

IM ALLTAG HALTUNG BEWAHREN.
DAS STARKT IHR RUCKGRAT:

+ Gehen Sie in die Hocke, wenn Sie schwere Gegen-
stande anheben, am besten ganz nah am Korper.

+ Stellen Sie die Hohe des Bligelbretts so ein, dass
Sie aufrecht stehen.

+ Verteilen Sie nach einem schweren Einkauf die
Last auf zwei Hande. Oder benutzen Sie einen
Rucksack oder Trolley.

+ Passen Sie Schreibtisch und Stuhl ergonomisch
an Ihre GroBe an. Gute Tipps finden Sie dazu im
Internet.

+ Tragen Sie keine Schuhe mit zu hohen Absdtzen
(nicht hoher als drei Zentimeter). Die Schuhe
sollten elastisch sein, der Fu3 muss natdrlich
abrollen kénnen.

+ Wenn Sie viel sitzen: Machen Sie oft Bewegungs-
pausen. Falls Sie einen hohenverstellbaren Schreib-
tisch haben: Arbeiten Sie auch mal im Stehen.

NERVIXEN™ ist geeignet bei chronischen Nervenschmerzen

durch z. B. Bandscheibenvorfall, Ischialgie oder Diabetes.

e Uber 90 % zufriedene Anwender’
® Mit kérpereigenem Stoff
® Klinisch belegt & gut vertraglich'

Jetzt 5€ Rabatt* sichern! E!:::E
T

QR Code an der Kasse %
vorzeigen und Rabatt erhalten. Eb. 5

*Teilnahmezeitraum: 01.03.-31.05.2023. Nur in teilnehmenden Apotheken. Gutschein gtiltig nur bei Kauf des abgebildeten Produkts
(PZN 17585660). Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Pro Kauf nur 1 Coupon. Keine Barauszahlung méglich.

NERVIXEN™ ist ein Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Diat) zum DiGtmanagement bei unkontrollierter
Neuroinflammation bei Patienten mit chronischen Schmerzen wie Schmerzen im unteren Riicken und neuropathischen Schmerzen.

" Guida G et al. Dolor 2010; 25(1):35-42.
Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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PRIMAVERA®

REINSTE PFLANZENKRAFT.
PURE HAUTPFLEGE.

Mandelol bio - beruhigend & schiitzend
Jojobadl bio - straffend & feuchtigkeitsbewahrend
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HPV-IMPFUNG

Kleiner
Piks fur

grof3e
Gefuhle

Fachleute raten Madchen und
Jungen, sich gegen HPV impfen zu
lassen. Warum die vorbeugende
Spritze gegen die fiesen Viren eine
gute Idee ist.

Sich verlieben, zartlich sein und miteinander ins Bett
gehen ... So aufregend die schonste Nebensache
der Welt ist, sie ist mit Risiken behaftet. Denn auch
Jugendliche kénnen sich beim Sex mit den Huma-
nen Papillom-Viren, kurz HPV, anstecken. Von den
Krankheitserregern gibt es viele verschiedene Ty-
pen, die rasch lber die Schleimhaut oder Haut in
den Kérper gelangen. Zum Glick verlduft die Infek-
tion in den allermeisten Fdllen glimpflich, viele Er-
krankte bemerken die Entziindung nicht einmal.

Das sind die Risiken

Die Gefahr allerdings: Fangen sich junge Frauen be-
stimmte HP-Viren ein, haben sie ein erhéhtes Risiko,
spater an Gebdrmutterhalskrebs zu erkranken. Bei
ihren mannlichen Altersgenossen steigt das Risiko
flr spdteren Penis- und Analkrebs, ebenso kdnnen
sich durch Oralsex bésartige Tumore im Mundraum

entwickeln. Bestimmte Unterarten der Keime sind zudem Aus-
|6ser von Feigwarzen an Penis, Hoden oder Schamlippen. Sie
sind zwar nicht gefdhrlich, aber die Mini-Hautwucherungen
sind ansteckend und sehen hdsslich aus, was die Lust beim Ge-
schlechtsverkehr mindern kann.

Eine mechanische Barriere vor den Krankheitserregern bieten
Kondome. Allerdings nicht zu hundert Prozent, da die Viren
auch auf Hautzonen sitzen, die das Kondom nicht abdeckt.
Ratsamer ist es also, Mddchen wie Jungen mit einer HPV-Imp-

fung vor dem spdteren Auftreten von Krebs oder Hautwarzen
zu wappnen. Die gesetzlichen Krankenversicherungen Uber-
nehmen die Kosten fir Madchen und Jungen im Alter zwi-
schen 9 und 14 Jahren. Bis zum 18. Lebensjahr kénnen ver-
sdumte Impfungen nachgeholt werden. Die Jugendlichen
werden zwei Mal geimpft, im Abstand von mindestens neun
Monaten. Wer sich nach dem 15. Geburtstag dafir entschei-
det, erhdlt drei Spritzen — sie sollten moglichst in den ndchsten
beiden Jahren erfolgen.

sanotact GmbH « Hessenweg 10 - 48157 Miinster
Telefon (0800) 1421 -326 - Fax (0800) 1421 - 327 - www.sanotact-group.de

@ SeventyFour, undefined undefined, istockphoto.com
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EINFACH MAL

Frohlich sein ist die beste
Medizin, meint der Volksmund.
Und die Forschung findet viele

Beweise dafiir. Warum schon
15 Minuten Gekicher am Tag

gesund sind.

T

HA

Ein Witz, ein lustiger Film, eine amisante Situation — klasse,
wenn Sie dartiber lachen kénnen. Und Forscher:innen haben
herausgefunden: Dieser herzhafte Frohsinn hat tatsdchlich
nachweisbare positive Wirkungen! Er verbessert die Durch-
blutung, stimuliert die inneren Organe und férdert die Im-
munabwehr des Korpers. AuBerdem sinkt der Stresspegel ab
und wir atmen dabei dreimal so viel Sauerstoff ein wie nor-
mal. Ach ja, und Lachen soll zudem den Schmerzpegel senken
und Glickshormone ausschitten.!

TEAMARBEIT LACHEN

Nun lassen sich Krankheiten natrlich nicht einfach weglachen.
Doch die Fachwelt ist Gberzeugt, dass Humor auch Heilungs-
prozesse unterstitzt. In einer Studie haben Forscher:innen am
Universitatsklinikum Jena 45 frihere Studien Gber die Wirkung

von Lachtherapien in verschiedenen Patientengruppen durch-
forstet. In die Auswertung gingen nur Studien ein, in denen
die Teilnehmenden ein kérperliches oder psychisches Gesund-
heitsproblem hatten. Das Spektrum reichte dabei von Dia-
betes- und Herz-Kreislauf-Patient:innen tber Bewohner:innen
von Pflegeheimen mit Depressionen sowie Krebspatient:innen
bis hin zu Smartphone-stichtigen Jugendlichen. Und: IThre Lach-
therapie dauerte von einmalig wenigen Minuten bis regelmd-
Big tiber Wochen hinweg.

Das tolle Fazit dieser Auswertungen: Lachtherapie wirkt. Wo-
bei das therapeutische Lachen in Gruppen wirksamer ist als
alleine zu lachen und je jinger die Teilnehmenden waren,
umso hilfreicher war die Lachtherapie.? Also bleibt zum Schluss
nur der Tipp: Lachen Sie so viel wie mdglich — und am besten
gemeinsam mit anderen Menschen, die Ihren Humor teilen.

" https://www.tk.de/techniker/magazin/life-balance/wohlbefinden/warum-lachen-gesund-ist-2104370?tkcm=aaus 2 Katharina Stiwi, Jenny Rosendahl. Efficacy
of laughter-inducing interventions in patients with somatic or mental health problems: A systematic review and meta-analysis of randomized-controlled trials,
Complement Ther Clin Pract. 2022 May; 47:101552. doi: 10.1016/j.ctcp.2022.101552. Epub 2022 Feb 13

photo.com
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Da sind sie wieder, die ersten Krokusse,
Primeln und Veilchen. Zum Staunen
schoén. Doch manch einer, der sich jetzt
die Augen reibt, tut das nicht wegen die-
ser wunderbaren Jahreszeit. Viele Men-
schen flrchten eher die Zeit, wenn es
wieder Uberall zu spriefen und griinen
beginnt. Etwa jeder vierte Deutsche
kampft mit Heuschnupfen, wenn die
Luft voller Pollen ist. Der Grund: Ihr Giber-
aktives Immunsystem interpretiert den
an sich harmlosen Blitenstaub als Feind,
als Folge schittet der Korper Histamin
aus. Der Botenstoff ist verantwortlich fir
die typischen Beschwerden der Allergie:
Die Nase lauft, es qudlen hdufig Nies-
attacken, Kopfweh und Mudigkeit, und
auch die Augen leiden. Sie jucken, bren-
nen und trdnen. Die betroffenen Perso-
nen klagen oft Gber ein Fremdkorper-
gefiihl. Auch die Lidrdnder sind hdufig
gerotet und geschwollen.

12

Eine Blitenstauballergie geht buchstab-
lich ins Auge, weil zum einen die win-
zigen Pollen mechanisch die Bindehaut
des Sehorgans reizen und zum anderen
in dieser schitzenden Schicht und im
Lid eine hohe Dichte an Mastzellen ent-
halten sind. Diese setzen bei Kontakt
mit Allergenen besonders viel Histamin
frei — und befeuern die Uberreaktion der
Augen.

Steht die Diagnose, sollten Sie den rei-
zenden Blitenstaub meiden. Tragen Sie
im Freien Brillen oder Sonnenbrillen. Zur
Pollenflugzeit sind grof3e Gldser, die das
komplette Sichtfeld schiitzen, von Vor-
teil. Kontaktlinsen sollten tabu sein. Ver-
suchen Sie mdéglichst nicht, die Lider zu

reiben. Das regt nur das Freisetzen von
noch mehr Histamin an. Liften Sie,
wenn die Pollenflugkonzentration am
niedrigsten ist. Und waschen Sie vor
dem Schlafengehen die Haare, wenn Sie
tagstber viel an der frischen Luft waren.
Getragene Kleidung an diesem Tag bes-
ser nicht im Schlafzimmer aufbewahren.

Erkundigen Sie sich auBerdem in der
Apotheke, was pharmazeutisch hilft. Sie
konnen den qudlenden Beschwerden so-
gar vorbeugen: Augentropfen und Na-
sensprays mit dem Wirkstoff Cromogli-
cinsdure verhindern das Freisetzen von
Histamin. Wenden Sie die Arzneimittel
etwa zwei Wochen vor Beginn des Pol-
lenflugs an. Im Akutfall helfen Wirkstof-
fe wie Cetirizin oder Loratadin, die die-
sen Botenstoff ausbremsen. In Form von
Tropfen oder Tabletten sorgen sie nach
etwa einer Stunde fir eine Linderung der
Beschwerden, die bis zu 24 Stunden an-

iy
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WALA Euphrasia Augentropfen, 10 x 0,5 ml*

Der Augentroster bei geréteten, gereizten,

tranenden Augen.

Anwendungsgebiete gemdf der anthroposo-
phischen Menschen- und Naturerkenntnis.

Dazu gehoren: Strukturierung des Flissigkeits-
organismus im Augenbereich, z. B. katarrhalische

Bindehautentziindung.

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie Thren Arzt oder Apotheker.

hdalt. Die gute Nachricht: Diese moder-
nen Antihistaminika machen deutlich
weniger mide als Prdparate der dlteren
Generation. Wenn es noch schneller ge-
hen soll, fragen Sie nach Augen- oder
Nasentropfen mit den lokal wirksamen
Antihistaminika Azelastin oder Levoca-
bastin.

Tranenersatzmittel sind Gbrigens auch
ein guter Tipp, denn sie spilen Pollen
aus den Augen. Viele von Heuschnupfen
Geplagte schwéren zudem auf die natir-
liche Wirkung von Augentrost (Euphrasia)

in Augentropfen: Tdglich in den Binde-
hautsack eingetrdufelt, klingen Rotungen,
Entztindungen und Tranenfluss rasch ab.
Zusatzlich beruhigend und lindernd soll
der Zusatz von potenziertem Rosenblu-
tendl wirken.

Sie sehen: Sonnenbrille, Antihistaminika
oder Augentrost sorgen meist wieder fur
unbeschwerte Frihlingstage. In hartnd-
ckigen Fdllen rat die Fachwelt zu einer
Hyposensibilisierung. Hier wird der Kor-
per langsam an das Allergen gewdhnt.
Im besten Falle reiben Sie sich dann nur
noch die Augen, weil die Natur um Sie
herum so schon griint und sprief3t.

13
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Anzeige

gesundieben

Starke Abwehrkrafte
in der kalten Jahreszeit!

GESUND LEBEN LANGZEIT VITAMIN C + ZINK

Tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

Nahrungserganzungsmittel mit 300 mg Vitamin C und 5 mg Zink. Langzeit Vitamin C + Zink Depot-Kapseln
enthalten Perlen mit Vitamin C. Diese Perlen sorgen durch ihren speziellen Uberzug fiir eine verlangsamte
Freisetzung des enthaltenen Vitamin C Gber mehrere Stunden hinweg. Dadurch wird Vitamin C nicht auf
einmal, sondern Uber den Tag verteilt dem Kérper zur Verfligung gestellt. Ohne Gluten, Lactose, Weizen,
Huhnerei und Soja.

GESUND LEBEN ZINK 15MG
+ SELEN MIT HISTIDIN

Zur Unterstiitzung einer normalen Funktion des Immunsystems

Nahrungserg@nzungsmittel mit 15 mg Zink, 70 mg Histidin und Selen. Als sinnvolle Ergdnzung
der taglichen Nahrung besonders in der kalten Jahreszeit zu empfehlen, wenn die korpereigenen
Abwehrkréfte zahlreichen Belastungen ausgesetzt sind. Zink ist Bestandteil von zahlreichen
Enzymen, die zur Erfillung der nattrlichen Stoffwechselfunktion des Kérpers beitragen. Zink tragt
zu einer normalen Funktion des Immunsystems und zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress
bei. Selen trdgt zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei, der durch freie Radikale
entstehen kann. Gluten- und laktosefrei. Kapselhlle aus Rindergelatine.

GESUND LEBEN HEISSE ZITRONE + ACEROLA

Mit natiirlichem Vitamin C aus der Acerola-Frucht

Zur Zubereitung eines Heif3- oder Kaltgetrdnks — wohltuend im Winter, erfrischend im Sommer.
Heife Zitrone + Acerola mit Vitamin C und Magnesium ist ein wohlschmeckendes Getrdnk und
zur Unterstiitzung des Immunsystems besonders im Winter zu empfehlen. Kalt genossen ist es
eine fruchtige, vitaminreiche Erfrischung in der warmeren Jahreszeit. Vitamin C tragt zur
normalen Funktion des Immunsystems bei. HeiBBe Zitrone enthdlt zusdtzlich hochwertiges,
nattrliches Vitamin C aus der Acerola-Frucht. Der Mineralstoff Magnesium tragt zu einer
normalen Funktion des Muskeln und des Nervensystems bei. Zucker, gluten- und laktosefrei.

@ Kostikova, elenabs, KrizzDaPaul, istockphoto.com
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Hausapotheke

Was unbedingt hineingehort! -

Ob Magenverstimmung am Wochenende, Erkdltungssymptome am Feiertag oder
ndchtliche Zahnschmerzen — immer wieder gibt es Situationen, in denen man froh ist,
nicht erst die ndchste Notdienstapotheke ausfindig machen zu missen, sondern ein-
fach ins heimische Medizinschrankchen greifen zu kdnnen. Der Inhalt sollte sich am
individuellen Bedarf und Ihrer Lebenssituation orientieren. Lassen Sie sich dazu in Ihrer

RO
CRURURURY

Apotheke beraten!

Ebenfalls unentbehrlich

> Kiihlkompressen (in der Kihltruhe/im Eisfach lagern)

Wundschnellverbé&nde und elastische Binden
> Heftpflaster, Blasenpflaster
> Schere, Pinzette, Einmalhandschuhe
> Notfall-Adressen/Telefonnummern, Erste-Hilfe-Anleitung

> Fieberthermometer @
> Verbandstoffe wie Mullbinden, sterile Kompressen,
]

Folgende Medikamente
sollten Sie immer vorrdtig
haben:

Mittel gegen Schmerzen und
Fieber, etwa mit Acetylsalicylsdure,
Ibuprofen oder Paracetamol, fir
Kinder in altersgerechter Dosierung

Medikamente gegen Erkdltungs-
beschwerden, z. B. Gurgellésung,
abschwellendes Nasenspray und
Hustenpastillen

Medikamente gegen Sodbrennen
und Bldhungen

Arzneimittel gegen Ubelkeit
und Erbrechen

Mittel gegen Verstopfung
Praparate gegen Durchfall

Schmerzsalbe mit Ibuprofen
oder Diclofenac

Wunddesinfektionsmittel
Wund- und Heilsalbe

Creme gegen Insektenstiche,
Sonnenbrand und Juckreiz

Individuelle Medikamente,
z. B. gegen Allergien, Lippenherpes
oder trockene Augen

15



Léngst sind nicht nur Senior:innen damit unterwegs. Fahr-

radder mit Elektromotor boomen inzwischen in allen Alters-
gruppen und Preiskategorien. Ob als City-Ausfiihrung oder
als sportliches E-Mountain-Bike — die Spezial-Drahtesel

sorgen fiir den richtigen Antrieb in der Stadt oder im Hoch-
gebirge. Bevor Sie sich den Fahrtwind um die Nase pusten
lassen: Machen Sie sich schlau, worauf es bei der Anschaf-

fung eines E-Bikes ankommt.

Unterschied E-Bike & Pedelec

E-Bikes sind Fahrrader mit Elektromotor,
die ohne Treten und auf Knopfdruck
beschleunigen, vergleichbar mit einem
Moped. Beim Pedelec hingegen muss
der Fahrer immer in die Pedale treten.
Mit eingeschaltetem Motor kann er da-
bei an Fahrt bis zu 25 km/h aufnehmen.
Das S-Pedelec erreicht sogar 45 km/h.
Die meist verkauften E-Bikes in Deutsch-
land sind also Pedelecs.

Die Position des Motors

Bei den E-Bikes ist der Motor nicht im-
mer an derselben Stelle positioniert. Das
beeinflusst entsprechend das Fahrver-
halten. Fachleute unterscheiden Front-
antrieb (kostengtinstig, wenig Fahrsta-
bilitat), Hinterradantrieb (gleichmafBige
Kraftverteilung, Motor ist nicht mit Nar-
benschaltung kombinierbar) und den
Mittelmotor (hohe Fahrstabilitat, lasst
sich gut mit Narben- und Kettenschal-
tungen kombinieren, Motoren brauchen
aber einen speziellen E-Bike-Rahmen).
Fachhandler beraten Sie ausfuhrlich.

Das richtige Modell

Uberlegen Sie sich, wo und wofiir Sie das
Rad Giberwiegend einsetzen wollen. Das
Cityrad mit Gepdcktrager und Schutz-
blech zahlt sich in der Stadt aus. Aufs elek-
trische Trekking-Rad oder sogar Moun-
tain-Bike umzusatteln lohnt bei hdufigen
Ausfligen aufs Land oder ins Gebirge.
Machen Sie sich Gedanken, wie viel Geld
Sie ausgeben wollen. Um bei Sicherheit
und Technik nicht das Nachsehen zu
haben, missen Sie mit 2.000 Euro auf-
wadrts rechnen.

Die richtige Bremse
Felgenbremsen mit Seilzug reichen nicht
aus. E-Bikes haben meist Scheibenbrem-
sen. Aber Vorsicht: Die bringen ungetibte
E-Biker schnell zu Fall. Geeignete Alter-
native fur Cityrdder sind hydraulische
Felgenbremsen.

7

Der passende Akku

GroBe Akkus und/oder zusdtzliche Reser-
vebatterien ermdglichen Fahren mit ei-
ner grof3en Reichweite. Doch das bedeu-
tet zugleich mehr an Gewicht und einen
hoheren Preis. Machen Sie tatscchlich im
Schnitt so viel Strecke? Fir Fahrten in der
Stadt braucht es den Power oft gar nicht.
500 Watt fir 70 bis zu 120 Kilometer rei-
chen vielleicht vollkommen. Sinnvoll an
der Ausstattung ist die Anzeige Uber die
noch vorhandene Reichweite.

Die wichtige Testfahrt

Vor dem Kauf auf jeden Fall das Rad aus-
probieren, méglichst mit Gepdck und eine
ldngere Tour damit machen. So finden
Sie heraus, ob es zu Ihnen passt und Sie
sicher damit umgehen kénnen. Gerade
Senior:innen sollten etwa beim ADFC ein
Fahrsicherheitstraining machen, um be-
drohliche Stiirze zu vermeiden. Bedenken
Sie auch: E-Bikes sind wegen dem Motor
und Akku schwerer als ein herkémmliches
Rad. Kommen Sie mit dem Gewicht von
bis zu 30 Kilogramm zurecht? Bedenken
Sie, dass Sie es vielleicht 6fter die Treppe
hoch bugsieren oder in ein Zugabteil
heben missen.
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SPECIAL

GESUNDER DARM

Antibiotika sagen
schadlichen Bakterien
den Kampf an. Doch weil sie
auch die gesunde Darmflora
angreifen, droht Durchfall.
Probiotika konnen den Ver-
dauungstrakt starken.

Ruhe im Reich

der Mitte

4
|
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Sie zahlen ohne Frage zu den segenreichsten Erfindungen der
Medizingeschichte: Antibiotika. Sie bekdmpfen wirkungsvoll
krankmachende Keime, denn sie hindern diese daran, sich wei-
ter zu vermehren — oder sie téten sie gleich ab. Ob Blaseninfek-
tionen, eitrige Mandelbeschwerden oder Lungenentziindun-
gen: Die wirkungsvolle Arznei ist hoch effektiv und erweist sich
bei schweren Krankheitsverlaufen sogar als lebensrettend.
Kleiner Helfer also mit groBer Wirkung. Doch wer Antibiotika
schon einmal eingenommen hat, kennt meist auch ihre Schat-
tenseiten. Der Darm kann auf ihre Einnahme mit Rebellion,
sprich Durchfall reagieren. Auch Bauchweh und Krampfe sind
moglich. Geschatzt fast jeder zweite Erkrankte, der die Anti-
keime-Medizin einnimmt, muss mit diesen ldstigen Verdau-
ungsbeschwerden rechnen. Daher findet sich der Hinweis auf
Durchfall oder Diarrhé, wie die Fachwelt dazu sagt, in jedem
Beipackzettel von Antibiotika. Ubrigens zwingt er einen schon
manchmal wenige Stunden nach dem Einnehmen der Medi-
kamente zu hdufigen Toilettengdngen. Manchmal qualt der
wadssrige Stuhl aber erst nach Tagen oder Wochen.

@ vchal, takasuu, verodika, appleuzr, istockphoto.com

Wunderwerk Mikrobiom

Die Ursachen fir das Chaos im Bauch sind schnell ausge-
macht: Weil Antibiotika nicht zwischen schadlichen und
gesunden Bakterien unterscheiden, machen sie nicht nur die
unnitzen Erreger platt. Sie nehmen auch das Wunderwerk
Mikrobiom in ihr Visier, also jene Billionen von Darmbakterien,
die bei jedem Menschen wichtige Verdauungs- und Abwehr-
arbeit leisten. Kénnen diese sinnvollen Kleinstlebewesen nicht
mehr richtig ihr Werk verrichten, haben hdufige Durchfall-
erreger wie Clostridien oder Campylobacter ein viel leichte-
res Spiel. Wiederholte Antibiotika-Einnahmen schadigen das
Mikrobiom nachweislich und reduzieren die Anzahl nitzlicher
Bakterien im Darm um bis zu einem Zehntel. Erschwerend
kommt hinzu: Bei einem geschwdchten Mikrobiom kann der
Korper Kohlenhydrate nicht mehr so gut verdauen. Sie binden
dann tbermdBig viel Wasser im Darm und I6sen so die spezi-
fischen Durchfdlle aus.

Gezuichtet fur eine gesunde Verdauung

Umso sinnvoller ist es, die Darmflora gleich zu Beginn der Anti-
biotika-Therapie zu stdrken. Sie gerdt erwiesenermafBen nicht
so leicht in Schieflage, wenn die Patientinnen und Patienten
parallel Bakterienstdmme einnehmen, die eigens fir diese
Zwecke gezlichtet werden. Auch wenn Sie im Supermarkt pro-
biotische Joghurts erhalten: Diese Gesundheit zum Loffeln
reicht nun nicht aus. Lassen Sie sich in der Apotheke zu den
hoch wirksamen Probiotika in Pulverform beraten. Diese ent-
halten ausschlieBlich Mikrolebewesen, die sich natirlich im
Darm ansiedeln und fir eine rasche Regeneration der Darm-
flora wahrend Antibiosen sorgen.

] . L
LN =0 a

@ Mind.
1 Stunde

Wichtig zu wissen fir Sie: Nehmen Sie die Antibiotika und
die Darmbakterien zeitversetzt ein, der Abstand dazwischen
sollte mindestens eine Stunde betragen. Was Sie auf keinen
Fall tun sollten: Die medikamentdsen Bakterienkiller vorzeitig
ohne Riicksprache mit der drztlichen Praxis absetzen, nur um
damit Iastigen Durchfall loszuwerden. Denn das funktioniert
nicht immer. AuBerdem kénnen sich die tiberlebenden Schad-
linge wieder ungehemmt vermehren und die Infektion ge-
fahrlich befeuern. Es kénnen sich zudem Resistenzen bilden
und den Wirkstoff unwirksam machen. Alleine schon deshalb
sollten Sie lieber auf die natirliche Probiotika-Therapie gegen
Durchfall setzen. Damit behdlt auch eine der segenreichsten
Therapien der Medizingeschichte ihre Durchschlagkraft.

v' In wissenschaftlichen Studien erforscht.

AllergoSan Institut AllergoSan Deutschland (privat) GmbH

Anzeige

Antibiotikum? Darmflora erganzen!

OMN:I-BiOTiC® 10:
v Mit 10 natirlich im menschlichen Darm
vorkommenden Bakterienstammen.

© www.omni-biotic.com
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OSTER-GEWINNSPIEL
FUR DIE GANZE FAMILIE

Fiir Klein bis Grof3 ist was passendes dabei.

AAAY

<\
Zu gewinnen gibt es -

45 Bucher vom emf Verlag:

10 x

Ostern kreativ!

10 x

Ei, ei, ei —
Das Oster-Backbuch

10 x

Backen im Frihling

15 x

Mission Ostern -
Finde den Eierdieb!

Ein Gewinnspiel Threr
Alphega- und gesund leben-Apotheken.
Teilnahme online unter

www.alphega-apotheken.de
oder
www.gesundleben-apotheken.de

Weitere Informationen finden Sie dort.

Aktionszeitraum:

25.02.-31.03.2023

20 Bei Druckfehlern und Irrtiimern keine Haftung.

@ alysantwanet, istockphoto.com

@ ljubaphoto, istockphoto.com
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

HILFE, PUBERTAT!

Ob fur den zickenden Nachwuchs oder die XXL-gestressten Erziehungsberechtigten:
Diese Lebensphase ist fiir alle Beteiligten eine Herausforderung. Und super wichtig.

Gerade noch im Kuschelmodus, knallt sie im ndchsten Mo-
ment mit den Turen — Tochter in der Pubertat sind geballte
ungefilterte Emotionen. Schneller als das Wetter in den Ber-
gen wechseln sie von Sonnenschein zu Wolkenbruch, von lau-
em Luftchen zum Herbstorkan. Wobei die Anldsse den Eltern
meist unklar bleiben.

In der Pubertdt erkennt man zuweilen die eigenen Kinder
nicht wieder, so heftig kdnnen die gefiihlsmaBigen Ausschld-
ge sein. Das Interesse an Familie und Schule befindet sich
im freien Fall, Stimmungsschwankungen nehmen zu und
Konflikte brodeln hoch. Aus der rationalen Perspektive eines
Erwachsenen ist das alles oft schwierig zu begreifen. Spdtes-
tens Satze wie ,Mama, das kannst du in deinem Alter doch
nicht mehr anziehen!” signalisieren, dass es soweit ist. Das
Projekt Abnabelung lguft. Die gerade noch liebe Kleine hat

andere Vorbilder gefunden: Freundinnen und Influencerinnen;
cool sein und Anerkennung von Gleichaltrigen sind plétzlich
wichtiger als die eigene Mama, die eh immer ein bisschen von
gestern ist und was zu meckern hat.

Kein Wunder, denn das moderne Leben stellt Teenager:innen
vor grof3e Herausforderungen und die lebenswichtige Aufga-
be, sich abzugrenzen, das betont die Psychologie. Die Medizin
sagt: Das Gehirn von Teenagern gleicht nun einer Grofbau-
stelle, deren Teile sich manchmal rapide und unterschiedlich
schnell entwickeln. Aber erfahrene Eltern wissen: ,Es geht vor-
beil“ Und das ist die vielleicht trostlichste Botschaft. Bald
schon kann man gemeinsam Uber die sttirmische Phase mit
den knallenden Tiren schmunzeln. Und mittendrin, da hilft es
einfach, sich an die eigene Sturm- und Drangphase zuriick zu
erinnern. Ach ja ...
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Fillungys- Tzl Jetzl kool wnd §paB haben!

Die Lieder der Singvdgel tonen im Friihling besonders frohlich. Erraten Sie, welche Piepmétze uns mit inrem ,Pfeifen, Zwitschern® und | Tiriliern* er-
freuen und — zumindest in diesem Frithjahrsrétsel — ,,schon da“ sind? Bilden Sie ihre Namen aus den vorgegebenen Buchstaben. Ob Sie richtigliegen,

erfahren Sie, wenn Sie die Namen auf den unterlegten Streifen ins Rétsel eintragen. Viel Erfolg!

Die Lésungen
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Das Képfchen trainieren und gleichzeitig abschalten: Ein guter Weg dazu ist die Beschéftigung mit Sudoku & Co. Auf die Plétze ... fertig ... los!

Wiirfel falten: Nur einen der Wiirfel A bis D Rebusratsel: Finden Sie heraus, welche Begriffe im abgebildeten Rebusrétsel dargestellt sind.

kann man tatsachlich aus der Vorlage falten. Aus diesen Begriffen ermitteln Sie dann mithilfe der zusatzlichen Hinweise das Losungswort.
Finden Sie heraus, welcher es ist? Bei richtiger Losung ergibt sich ein Wort fir eine Luftreise im Gelegenheitsverkehr.

g i nl‘q

¥58

A 78

Sudoku im Doppelpack: Fiillen Sie zum Losen die leeren Felder so aus, dass in jeder Zeile und in jeder Spalte alle Zahlen von 1 bis 9
stehen. Dabei darf auch jedes der Kleinen 3-x-3-Késtchen nur je einmal die Zahlen 1 bis 9 enthalten.

6|8 2 917 9 2 5

S5|14\|7 7|4 8
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6|52 / 8|4

2|4 3 5|6 9 1 2

Kopfrechnen: ,30 Second Challenge® m

heiBt dieses Denk-Training in seinem davon

Ursprungsland. Es stammt aus England, 7 | +4 1/2 -9 | x3 |-17 | :4 [+12 | x2 | -15 (=

erfreut sich neuerdings aber auch bei Fortgeschrittene

uns steigender Beliebtheit. Das Prinzip,
das dahintersteht, kennen wir alle 78 :13 | +63 d?‘/’gn x4 | -16 dg‘;zn x3 13&';:2 6 | =

noch aus der Schule: Kopfrechnen! m

Schaffen Sie es, die Aufgaben innerhalb
von nur 30 Sekunden — nattirlich ohne 310

davon | durch | plus minus | mal |davon
; 60 % : 7
Taschenrechner — zu l6sen? (]

2/3 | 63/7 | % | 50% | 31/g [150%| *46
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ob

SEELE

M

IN BALANCE

SIE erhdilt laut der Wissenschaft viel 6fter als ER die Diagnose
Depression oder Essstorung. Warum das weibliche Geschlecht
haufiger psychisch krank wird — oder als solches gilt.

Beim Thema gesund leben sind Frauen den Mdnnern oft um Ldngen
voraus: So rauchen sie laut Robert Koch-Institut (RKI)" weniger (stark),
greifen seltener zu Alkohol und setzen hdufiger Gemiise und Obst auf
ihren Speiseplan. Auch in Sachen Friiherkennung und Vorsorge handeln
Petra, Sabine oder Babette meist vorbildlicher als Dieter, Peter oder
Mario. Umso auffdlliger der Unterschied der Geschlechter in punkto
seelischer Gesundheit: ,Frauen sind von vielen psychischen Stérungen
hdufiger betroffen als Ménner®, schreiben die Autoren des RKI-Frauen-
gesundheitsberichtes?. So melden sie sich wegen Depressionen, Angst-
stérungen oder krankhaftem Essverhalten ofter krank.

Hormone, viel Arbeit, Rollenbilder

Doch stimmt es wirklich? Sind Manner tatscchlich anders, Frauen aber
auch? Fast in jedem Vortrag oder Artikel zur Gendermedizin féllt dieser
Satz. Fakt ist: Das weibliche Geschlecht unterliegt starkeren hormonellen
Schwankungen als M@nner — Stichwort Schwangerschaft, Menstruation
oder Wechseljahre. Das Auf und Ab der Botenstoffe kann psychische

a0

Probleme wie eine Wochenbettdepression auslésen. Auch so-
ziale Umstdnde setzen zu. Mehr alleinerziehende Mdtter als
Vater kimmern sich um ihre Kinder. Gendermediziner:innen
verweisen zudem auf das hdufig geringere Einkommen von
Frauen. Eine weitere Attacke aufs Nervenkostiim: Ob Kinder-
erziehung, Beruf, Haushalt oder hdusliche Pflege — Studien?
zeigen, dass viele Paare in Deutschland von einer ausgegliche-
nen Arbeitsteilung weit entfernt sind. Fachleute beklagen zu-
dem, dass Frauen hdufiger hdusliche Gewalt erleben. Und
nicht zuletzt schreiben einige Mediziner:innen aufgrund ihrer
Rollenbilder Patientinnen eher psychisch krank als Patienten.

Prédvention anbieten und annehmen

Das zeigt: Die Anregungen der Gendermedizin sollten im Ge-
sundheitswesen und im Berufsleben mehr Anklang finden.
Sind sie fest in den Képfen der Verantwortlichen verankert und
verinnerlicht, haben es Frauen leichter. So braucht es mehr Prd-
ventionskurse gegen hdusliche Gewalt, Therapieangebote bei
Wochenbettdepressionen, familienfreundliche Arbeitszeiten
oder Hilfestellungen fiir Teenager, Schonheitsideale zu hinter-
fragen. Hauptsache, die so oft unter Druck Stehenden kénnen
und wollen solche Hilfestellungen bewusst annehmen. Auch
Sie selbst konnen etwas verdndern (siehe Seite 26). Allein Gber

die eigenen Starken, Wiinsche und Grenzen nachzudenken,
sendet Signale ins Bewusstsein — und damit nach auf3en.

Fiir andere da sein

In Bewegung bleiben ist auch sprichwortlich eine super Idee,
denn das hilft nachweislich, die Seele in Balance zu halten.
Laut RKI-Bericht betdtigen sich Frauen aber seltener sportlich
als Manner“. Sorgen Sie also fir ausreichend Bewegung und
Sport im Tagesablauf. Die Zeit dafiir konnen Sie sich auch
dadurch verschaffen, dass Sie z. B. die Kinderbetreuung mit
Ihrem Partner besser abstimmen und fir sich selbst feste
Zeiten vereinbaren. Mit dem neuen Schwung im Leben eroff-
nen sich neue Perspektiven. Vielleicht ist es jetzt auch an der
Zeit, einen Entspannungskurs an der VHS zu belegen?
Mindestens ebenso ausschlaggebend ist aber, dass Frauen
sich solidarisch zeigen mit Frauen, die das aus eigener Kraft
kaum schaffen. Gewaltopfer, depressive Patientinnen oder
magerstchtige Mddchen brauchen diese Unterstitzung. Gut,
wenn Sie in der Familie, im Freundeskreis, Betriebsrat, auf einer
Demo oder an anderer wichtiger Stelle immer wieder die Stim-
me erheben. Jede einzelne zdhlt. Dann hat die kranke Seele
von Sabine, Petra oder Babette eine echte Chance, wieder ins
Lot zu kommen.

" https://www.rki.de/DE/Content/Gesundheitsmonitoring/Gesundheitsberichterstattung/GBEDownloadsB/Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_2020.pdf?__
blob=publicationFile 2 https://medea-dresden.de/2021/03/16/psychische-gesundheit-von-frauen-ein-ueberblick-anhand-des-rki-frauengesundheitsberichtes;
Seite 62 3 https://www.boeckler.de/de/boeckler-impuls-unbezahlte-arbeit-frauen-leisten-mehr-3675.htm  “ https://www.rki.de/DE/Content/
Gesundheitsmonitoring/Gesundheitsberichterstattung/GBEDownloadsB/Gesundheitliche_Lage_der_Frauen_2020.pdf?__blob=publicationFile; Seite 94 2 5

@ PeopleImages, melitas, ljubaphoto, istockphoto.com
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NEUE KRAFT SCHOPFEN UND
SICH VERANDERN

Sie haben viel tiber Ihr Leben nachgedacht und wollen es in neue Bahnen lenken,
um seelisch wieder stabiler zu werden. Gehen Sie systematisch Schritt fiir Schritt vor:

\\\\\llllll///
) %
S % =z
- @ -
( L # oIS .
“, o Problem beschreiben:
\\\\“””'//// MW Sie machen sich bewusst, was Sie in Ihrem Alltag
S\\ N //2 belastet und splitten das in kleine Details auf. Dann
= = konnen Sie diese leichter angehen. Nehmen Sie sich
E; ) ; nicht zu viel vor. Schreiben Sie das am besten auf!
/’//Imn\\\\\

e Uber Lésungen nachdenken: \\\\uuu,,,/ e

Denken Sie dartiber nach, wie sich Ihre Probleme . X
vielleicht bewdltigen lassen. Lassen Sie Ihren Ideen prUfen'
Gedanken und Ihrer Phantasie freien Lauf. Wie

haben zum Beispiel andere Menschen solche
Krisen gemeistert?

Erwagen Sie nun, was fir Sie zeitlich,
finanziell, gesundheitlich machbar ist.
Machen Sie sich die maoglichen Kon-
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Anzeige

Oster-
Malaktion
fur Kinder

Malvorlage in der Apotheke
abholen, fertiges Bild
zuruckbringen und
Gratis-Bastelbuch
erhalten*

, -

MW sequenzen lhres Handelns bewusst. Sor-
tieren Sie aus, was Sie nicht umsetzen
kénnen. Entscheiden Sie sich fiir den aus

/ Ihrer Sicht richtigen und neuen Weg.
g
\\\\\\uuu,,,/ In die Tat umsetzen: E
\\\\\ e //,/ Machen Sie einen Zeitplan und gehen Sie das Projekt in fg
§ j;_ Ihrem eigenen Tempo an. Behalten Sie das Ziel im Auge, 2
= = vor allem wenn Sie die Lust oder Kraft an der Verdnderung g
2/ \S verlieren. Vielleicht missen Sie nur eine kleine Kurskorrek- g
// \\ tur vornehmen. Nicht unterkriegen lassen, wenn sich Miss- gv
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Vom 25.02. bis 28.04.23

Mit mehr Leichtigkei

durch den Fruhling

Dank starkem Allergie-Duo
Livocab® direkt Kombi.

Livocah® direkt Kombi. Wirkstoff: Levocabastin (vorliegend als Levocabastinhydrochlorid). Anwendungsgebiete: Behandlung der Beschwerden einer allergisch ausgelgsten Entziindung der Bindehaut,
z. B. Heuschnupfen oder dem sogenannten Frihlingskatarrh (Augentropfen) bzw. zur Behandlung von Beschwerden bei allergischem Schnupfen, z. B. Heuschnupfen (Nasenspray). Fir Kinder ab 1Jahr,
Jugendliche u. Erwachsene. Warnhinweis: Enthalt Propylenglycol, Benzalkoniumchlorid u. Phosphate. Johnson & Johnson GmbH, 41470 Neuss. Stand: 09/2020. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie
die Packungsheilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

* Eine unabhangige Aktion Ihrer Alphega und gesund leben-Apotheke. Nicht an einen Einkauf gebunden. Nur solange der Vorrat reicht und in teilnehmenden Alphega und gesund leben-Apotheken. Abbildung
ahnlich. Weitere Informationen und Teilnahmebedingungen finden Sie auf der Malvorlage.
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Gesunde
Zahne

28

Ein strahlendes Lacheln hat jeder gerne!

Ob Zahnpasta, Mundspullésungen oder Zahn-
seide: Wir konnen viel daftr tun, um Zahne
und Zahnfleisch gesund zu erhalten.

Unser Gebiss muss viel aushalten: Zitrusfriichte, StiBigkeiten oder
Essig-Dressings greifen den Zahnschmelz an. Was in Zahnzwischen-
rdumen héngen bleibt, bietet den idealen Nahrboden fiir Bakterien.
Die Folge: Zahnbelag erhéht die Gefahr fiir Zahnstein, Karies, Ent-
ztindungen des Zahnfleisches und des Zahnhalteapparates.

Diese Pflege brauchen Ihre Zahne

Mindestens zweimal taglich drei Minuten lang die ZGhne putzen, ist
daher oberstes Gebot. Ob mit der Elektrozahnbiirste oder klassi-
schen Handzahnbdirste spielt keine Rolle. Hauptsache, die Borsten
sind abgerundet und nicht zu hart. Lassen Sie sich die ideale Putz-
technik am besten vom Prophylaxe-Team in der Zahnarztpraxis zei-
gen. Es bietet meist auch professionelle Zahnreinigungen an.
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@ Ridofranz, Yuliia Konakhovska, visualspace, OleksiiK, istockphoto.com

Zahncreme mit der Kraft der Natur

Tool zwei aus der Trickkiste: Mundwdsser sorgen fir frischen
Atem und beugen Karies vor. Medizinische Mundspuillésun-
gen enthalten zusdtzlich antibakterielle Wirkstoffe wie Chlor-
hexidin und helfen gegen entziindetes Zahnfleisch. Im Zahn-
Pflegeset sollten Interdentalbiirsten und Zahnseide nicht
fehlen. Sie reinigen die Zwischenrdume auch an schwer zu-
ganglichen Stellen.

Ebenso wichtig: Die Zahncreme sollte Fluorid enthalten,
etwa in Form von Natriumfluorid oder Aminfluorid. Das
starkt den Zahnschmelz und beugt Karies vor. Einige Zahn-
cremes enthalten auch pflanzliche Extrakte wie Myrrhe,
Salbei, Nelke, Pfefferminze oder Griintee. Sie hemmen die
Entstehung von Plaque, verbessern die Gesundheit des Zahn-
fleisches und sorgen fur frischen Atem. Auch Wirkstoffe wie
Coenzym Q10, Vitamin E, Alpha-Hydroxy-Sdauren (AHA) oder
Hyaluronsdure tragen zur Regeneration des Zahnfleisches
bei. Und last but not least: die nattirlichen Enzyme Papain
und Bromelain helfen gegen Verfarbungen.

=
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Wenn Sie das regelmdfBig beherzigen,
belohnt Sie jeder Blick in den Spiegel mit
gesunden Zahnen und Ihrem umwerfen-
den Lacheln.
=
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schonende Aufhellung und Rundumpflege fur strahlend weisse Zahne

EXTREME Zahnpasta

Entfernt Verfarbungen
durch Kaffee, Tee, Rotwein
und vom Rauchen

Die patentierte Mikrotechnologie
hellt die Z&hne sehr schonend
auf, ohne die Zahnoberflache
zu beschéadigen

Koenzym Q10 und Vitamin E

unterstitzen die Zellerneue-

rung und revitalisieren das I
Zahnfleisch

www.swissdent.com

CRYSTAL Zahnpasta

Wirkt der Alterung des Zahn-
schmelzes entgegény reduziert die
Empfindlichkeit und versorgt

die Zéhne mit Nahrstoffer

Der Zahnschmelz wird repariert
und eine neue Schicht aufgebaut,
vor und nach einem Bleaching beim
Zahnarzt empfohlén

Tipp: fUr optimale Resultate den
Mund nach dem Putzen nicht mit
Wasser nachspulen, damit die
Inhaltsstoffe besser wirken kénnen
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Von Allergien geplagte Menschen reagieren oft
empfindlich auf Inhaltsstoffe in Kosmetik, Waschmittel,
Kleidung oder Nickel. Was der Haut dann gut tut.

Ein bisschen spannend ist es immer: Die Probe von der Gesichtscreme auf-
tragen, den geschenkten Pulli vom gestrigen Geburtstag tberstreifen oder
den neuen Glrtel zur Schau stellen. Doch was ist los, wenn Sie sich pl6tzlich
standig kratzen mussen, die Haut juckt, sich rotet und Quaddeln oder Pus-
teln entstehen? Reagiert Thre duBere Hiille allergisch auf die neuen Stoffe?
Dann interpretiert sie Ihr Gberaktives Immunsystem als Feind und bildet
Abwehrstoffe. Solche Uberreaktionen kénnen nach dem Genuss von Nah-
rungsmitteln auftreten, bei Pollenflug, aber auch bei Kontakt mit Substan-
zen wie Waschmittel, Chemikalien, Nickel in Schmuck, Latex oder Kosmetika.

@ Anna Kim, RealPeopleGroup, istockphoto.com
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Erschwerend kommt hinzu, dass die Geplagten nicht selten
zusdtzlich unter sensibler Haut leiden. Ist die Schutzbarriere
der auf3eren Hulle gestort, wird sie schnell rissig und sprode —
und somit haben schadliche Einflisse von auf3en ein leichteres
Spiel. Wichtig ist, dass in der hautdrztlichen Praxis die genaue
Diagnose fiir die Hautirritationen gestellt wird. Steckt dahinter
nachweislich eine allergische Reaktion auf bestimmte Inhalts-
stoffe, verordnen Mediziner:innen hdufig kortisonhaltige Sprays,
Salben oder Lésungen zum Auftragen auf die betreffende
Hautstelle. Die pharmazeutischen Profis in der Apotheke be-
raten Sie gerne, wie Sie die Mittel anwenden sollten. Auch die
Einnahme von Antihistaminika in Tablettenform lindert die
Symptome. Der wichtigste Tipp aber: Meiden Sie moglichst
die bekannten Allergene.
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Weniger ist oft mehr

Was Sie noch tun kénnen? Die Haut schonen, indem Sie sie
sanft pflegen, aber nicht Gberpflegen! Auch hier steht Thnen
das Apothekenteam gerne beratend zur Seite. In der Regel
reicht eine minimale Anzahl an wirkungsvollen und haut-
beruhigenden Inhaltsstoffen, die Vertraglichkeit der Produkte
sollte durch dermatologische Tests bestatigt sein. Achten Sie
bei der Hautreinigung auf riickfettende, seifen- sowie par-
fimfreie Produkte. Hautberuhigend sind Pflegeprodukte mit
Inhaltsstoffen wie Allantoin, Bisabolol, Panthenol und Calen-
dula. Sie wirken antibakteriell und entziindungshemmend.
Zudem empfehlen Fachleute riickfettende Inhaltsstoffe wie
Bienenwachs, Linolsdure, Argan- oder Nachtkerzendl. Auch
Harnstoff (Urea), Hyaluronsdure und Glycerin sind hilfreich.

Viele Hersteller haben eigene ,Sensitiv*-
Serien flr empfindliche und allergische
Haut. Thre Apotheke ist auch hier der
ideale Beratungsort. Fragen Sie nach Emp-
fehlungen, denn die pharmazeutischen
Profis sind auch Kosmetikfachleute und
kennen sich mit den Inhaltsstoffen der
Pflegeprodukte bestens aus.

@ Topaloy, LightFieldStudios, zamrznutitonovi, kolesnikovserg, istockphoto.com

@ YakobchukOlena, istockphoto.com

Anzeige

Eucerin

—~———

GEWINNSPIEL

Gewinnen Sie eines von
25 Eucerin-Hautschutz-Paketen

Der Hautexperte Eucerin hat bereits in den 1950er Jahren die erste pH5 Formel
entwickelt und schaffte damit die Grundlage fir die Marke Eucerin wie man sie heute
kennt. Die beliebten Pflege- und Reinigungsprodukte der Eucerin pH5 Serie werden
aufgrund ihrer Wirksamkeit und Vertraglichkeit von Dermatologen empfohlen und
mit ihrem einzigartigen pH Balance System, hochkonzentriertem Dexpanthenol
(Provitamin B5) und Glycerin speziell fur die Bedurfnisse trockener, empfindlicher Haut
abgestimmt. Sie boosten die hauteigene Schutzfunktion und sorgen fir ein gutes
Hautgefihl fir Sie, Ihn und die ganze Familie.

Die pH5 Reinigungs- und Pflegeprodukte von Eucerin sind fur die tdgliche Pflegeroutine
bei problematischen Hautzusténden wie Reibeisenhaut (Keratosis pilaris), atopischer
Dermatitis, Psoriasis, Handekzem, diabetischer und bei allergie-gestresster Haut.

1 Gewinnpaket enthalt:

1 x pH5 Beruhigende Lotion, 400 ml

1 x pH5 Riickfettendes Duschél, 400 ml

1 x pH5 Handcreme, 75 ml

1 x pH5 Riickfettendes Hand Waschol, 250 ml
1 x pH5 Beruhigende Creme, 75 ml

Ein Gewinnspiel Ihrer Alphega- und gesund leben-Apotheken.
Teilnahme online unter

www.alphega-apotheken.de oder
www.gesundleben-apotheken.de
Weitere Informationen finden Sie dort.

Aktionszeitraum Gewinnspiel:
25.02. - 29.04.2023

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung. 3 3




KOSTLICHES AUS FERNOST:

RAMEN

MISO-RAMEN MIT MIE-
NUDELN UND TOFU

Zutaten fiir 4 Personen MIT TOFU

Zubereitung

MIT LACHS

MIT HAHNCHEN

MISO-RAMEN MIT
MARINIERTEM LACHS

Zutaten fiir 4 Personen

Zubereitung

HAHNCHEN-RAMEN
MIT NUDELN UND EI

Zutaten fiir 4 Personen

Zubereitung



piulatte
Hunger muss man stillen.

e Nahrungsergdnzungsmittel for
stillende Frauen

e mit Vitaminen und patentiertem Silitidil®

e angenehm im Geschmack, einfach
zu verwenden

LACTA-PLUS-KOMPLEX

aus bewdhrten Vitaminen (B,, und D,)
und wertvollem Mariendistel-Extrakt

N
w

www.humana.de fiir Mami. und, mich www.humana-shop.de



