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Fur viele Menschen gehort der Herbst zur schonsten Jahres-
zeit. Nicht nur die Natur prasentiert nun ihr hiibsches Kleid.
Auch die Temperaturen bewegen sich wieder mehr im

Wohlfihlbereich — und damit steigt die Lust, aktiver zu sein.

Ein Iobliches Unterfangen! Fir alle Wanderfans stellen wir
Ihnen in dieser aktuellen Ausgabe daher zwei der beliebtesten
Touren im Norden und Stiden von Deutschland vor — inklusive
nutzlichen Tipps, wie Sie dafiir perfekt gertstet sind.

Stramm spazieren gehen ist Gbrigens auch eine gute Idee fir
jeden, der im Rahmen einer Erndhrungsumstellung tberflissi-
ge Pfunde loswerden méchte. Lesen Sie ab Seite 36, welche
anderen Sportarten sich noch dazu gut eignen und warum
Bewegung beim Abnehmen ein ideales Begleitprogramm ist.

Damit auch die geistige Fitness nicht zu kurz kommt: In dem
Beitrag tiber das Wunderwerk Gehirn erfahren Sie, wie unser
Oberstiibchen Handeln, Fiihlen und Denken steuert. Sie
erhalten zudem Tipps, welcher Denksport im Alltag Ihre
grauen Zellen auf Trab halt und buchstablich das richtige
Futter fr sie ist.

Wir wiinschen Ihnen viel SpaB beim Lesen!
Ihr Redaktionsteam
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WUNDERWERK

Ohne unsere grauen Zellen wéren wir nicht in der Lage zu
denken, zu handeln und zu fuhlen. Forscher entschliisseln
immer mehr, was das Gehirn gesund hdlt oder schadigt.

Tipps fur geistige Fitness

Esist die wichtige Schaltstelle unseres Korpers: Keine bewusste
Bewegung, keine Wahrnehmung, kein Gedanke kann ohne
die Beteiligung unseres Gehirns geschehen. Dieses Organ ist
ein Wunderwerk der Natur, bestehend aus rund 90 Milliarden
Nervenzellen (Neuronen). Und das Faszinierende daran: Un-
sere Denkzentrale entwickelt sich ein Leben lang weiter, auch
im Alter kann jeder Mensch noch viel fir die Gesundheit und
Leistungsfdhigkeit des Gehirns tun. Je friher man anféngt,
umso besser!

Die einzelnen Hirnareale haben unterschiedliche Funktionen:
Der sogenannte Frontallappen etwa ermdglicht komplexe men-
tale Fahigkeiten wie Entscheiden, Planen, Probleme I6sen und
er steuert das Verhalten. Der Temporallappen ist hingegen zu-
standig fur die Verarbeitung von Horinformationen und das
Geddchtnis. Und das limbische System enthdalt Strukturen wie

4

Hippocampus, Amygdala und
Hypothalamus. Sie regeln Emo-
tionen, Geddachtnis und Antrieb.
Arbeiten alle Bereiche optimal
zusammen, kann das Gehirn
Hdochstleistungen vollbringen —
vom Nobelpreis fur Physik bis
hin zum Jonglieren mit elf Bal-
len oder dem Komponieren von
Opern.

Risikofaktor Alter

Die andere Seite der Medaille: Das Hirn kann auch erkranken,
etwa an einem Schlaganfall, bei dem ein Blutgerinnsel ein Ge-
faB verstopft und die Versorgung mit Sauerstoff unterbricht.

Stirnlappen

Thalamus

Hypophyse
Hypothalamus

verlangertes Rickenmark

Bei der Parkinson-Erkrankung sterben Zellen ab, die Dopamin
produzieren — ein Botenstoff, der Signale zwischen den Ner-
venzellen weiterleitet. Ein Dopaminmangel fihrt langfristig
zu Bewegungsstérungen und Muskelsteifheit. Aber auch ein
Tumor kann das Gehirn schddigen. Mit Sorge beobachten
Forschende auch das neurologische Leiden Demenz. Denn die
Krankheit verdndert das Gehirn, den Betreffenden droht
schlieflich der vollige Verlust kognitiver Fahigkeiten wie Ge-
dachtnis, Denken und Urteilsvermégen. Der geistige Abbau
betrifft immer mehr Menschen. Der Grund ist, dass die Ge-
sellschaft insgesamt élter wird, sprich der Anteil der Alteren
und Hochbetagten steigt. Rund 1,8 Millionen Menschen in
Deutschland leiden an Demenz.

Viele Ursachen fir diese neurologische Krankheit sind gene-
tisch bedingt und daher kaum zu beeinflussen. Aber nicht nur!

Scheitellappen

Limbisches

Hinter-
haupts-
lappen

Kleinhirn

Auch ungesunde Gewohnheiten sind Risiken fir das Gehirn.
Die Faustregel: Alles, was Herz und GefdBen schadet, ist auch
schlecht firs Gehirn. Eine 2020 verdffentlichte Studie zur Prdg-
vention von Demenz zeigt die Risikofaktoren auf: Dazu zdahlen
Rauchen, Alkohol, Bluthochdruck, Bewegungsmangel, Diabetes,
Adipositas, Depressionen, Schadel-Hirn-Traumen, geringe Bil-
dung, Schwerhérigkeit, soziale Isolation oder Luftschadstoffe.”

Neue Nervenverbindungen schaffen

Die gute Nachricht: Sie kdnnen vorbeugen und viel fir ein
gesundes Gehirn tun. Bewegung ist vielleicht das beste Hirn-
jogging Uberhaupt. Doch auch Musizieren, Reisen, Handar-
beiten und andere Aktivitdten, bei denen das Gehirn komplexe
Aufgaben [6sen muss, fordert unseren Kopf. Wichtig ist, immer
wieder Neues zu lernen, das sorgt flr neue Verbindungen

" THE LANCET COMMISSIONSI VOLUME 396, ISSUE 10248, P413-446, AUGUST 08, 2020 Dementia prevention, intervention, and care:
2020 report of the Lancet Commission Published:July 30, 2020DOI: https://doi.org/10.1016/S0140-6736(20)30367-6 5
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zwischen den Nervenzellen. Egal, ob Sie tanzen, eine neue
Sprache oder ein Musikinstrument lernen, mit dem Topfern
beginnen oder Kindern vorlesen — das Zauberwort lautet:
Aktiv sein! Fit im Hirn bleibt, wer es arbeiten Idsst wie einen
Muskel. Eine gute Ubung kann es auch sein, gewohnte Akti-
vitdten wie Zdhneputzen mit der anderen Hand zu erledi-
gen, Liedtexte oder Gedichte auswendig zu lernen, kompli-
zierte Ratsel zu |6sen oder den Weg zur Arbeit Uber eine
alternative Route zurtickzulegen. Und soziale Kontakte zu
pflegen schitzt nicht nur vor Einsamkeit, sondern kurbelt
auch unsere geistigen Fahigkeiten an.

Vielen ist dabei nicht bewusst, dass sie auch mit dem, was
sie auftischen, ihre Gehirngesundheit beeinflussen. Eine aus-
gewogene Erndhrung ist erwiesenermafen ein wichtiger

Schlissel fur geistige Fitness. Gut, wenn eine pflanzenreiche
Kost mit vielen Vitaminen, Mineralstoffen und sekunddren
Pflanzenstoffen auf dem Speiseplan steht. Auch Vollkorn-
produkte, Nisse und Saaten sollten nicht fehlen. Pflanzliche
Fette sind geslinder als tierische, deshalb sollten Sie eher
selten zu Fleisch und anderen tierischen Produkten greifen.
Vermeiden Sie Ubergewicht und reduzieren Sie das gesund-
heitsschadliche Bauchfett. Auch das schitzt unsere Schalt-
zentrale im Kopf.

Nutzen Sie die Beratungskompetenz
Ihrer Apotheke

Lassen Sie sich auch in der Apotheke beraten, welche Wirk-
stoffe die Hirnfunktionen unterstiitzen kdnnen. Wenn Sie
unter Vorerkrankungen leiden, sollten Sie die Einnahme un-
bedingt vorher arztlich abklaren. Ansonsten gilt: Fir das Ge-
hirn kénnen Sie ohne groBen Aufwand etwas tun. Fir das
Wunderwerk lohnt sich das immer.

@ poba, KatarzynaBialasiewicz, Geber86, istockphoto.com
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PHARMAZEUTISCHE WIRKUNG

Extrakte aus der Passionsblume helfen gegen
nervose und dngstliche Unruhe sowie Einschlaf-
schwierigkeiten.

SERIE: DR. MED NATUR

. , e
VERWENDETE PFLANZENTEILE g“TZ“ WHESEN: =~

\
Blite und Blatt, keine Wurzeln. \\
v

INHALTSSTOFFE Qie Passion'sblume besitzt fur rnqncfle Menscherl

eine symbolische Bedeutung, weil sie fir sie das Lei-
Zu den wichtigsten Wirkstoffen zdhlen Flavonoide, den Christi darstellt: Der purpurrote Kranz der Bliite
die zu den sekunddren Pflanzenstoffen gehdren. ist vergleichbar mit der Dornenkrone, die fiinf Staub-
Welche Komponenten genau fir die heilsame blatter erinnern an die Wundmale.
Wirkung infrage kommen, ist noch nicht endgiltig
bekannt.

Schon unsere Vorfahren setzten mit

DARREICHUNGSFORM

ihrem Erfahrungswissen auf die

heilenden Kréfte von Arzneipﬂanzen. Sie erhalten die Arzneipflanze bei innerer Unruhe

als Arzneitee, aber auch als Tabletten oder Kapseln —

Langst sind viele davon mit wissen- haufig in Kombination mit Baldrian oder Hopfen.
schaftlichen Methoden gut erforscht.

Ob als Tee, Kapsel oder Salbe: Die NEBEN- UND WECHSELWIRKUNGEN
bewdhrten Wirkstoffe erhalten Sie in Hier sind keine bekannt derzeit.

geprifter Qualitat in der Apotheke.
In dieser Ausgabe erfahren Sie mehr
uber die Passionsblume

Anzeige

HERKUNFT

Wir finden die wilde Pflanze im stidlichen Nord- i G ute N a c hto
amerika sowie in Mittel- und Sidamerika.
Guter Tag.

BOTANIK

Die Passionsblume tragt den lateinischen Namen
Passiflora incarnata. Sie ist ein Kletterstrauch, der
einen bis zu fiinf Meter langen, diinnen Sténgel
ausbildet. Die Blatter bestehen aus drei tiefen
Lappen, die am Ende gesdgt sind. Auffdllig auch:
In den Blattachsen bilden sich Ranken aus, wo
auch die lang gestielten Bliten sitzen. Diese
werden bis zu acht Zentimeter grof3 und bezau-
bern als Augenpracht, sie kdnnen weif3, rot oder
violett gefdrbt sein. Hiibsch auch: Innerhalb der
Blumenkrone befindet sich ein purpurroter Kranz
aus Nebenbldattern —in dessen Mitte drei grof3e
Blitennarben. Die Blitezeit ist Juli bis September.

@ Bei Einschlafbeschwerden

@ Bei Nervositit & Gereiztheit

@ kornkun, Ekaterina Lanbina, istockphoto.com

@ Bei korperlicher Anspannung

(¥) Bei Unruhezustanden
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Alles im Lot!

® 45

Saure-Basen-Haushalt

Eine dauerhafte Ubersduerung des Kérpers kann krank machen. Zum
Gluck lasst sich mit der richtigen Erndhrung gezielt gegensteuern

Bestimmt haben Sie schon einmal gehért oder gelesen, dass
es eine Ubersduerung des Korpers zu vermeiden gilt. Aber wa-
rum ist das eigentlich wichtig und wie macht man das genau?
Sind saure Zitrusfriichte und Fruchtsdfte ein Problem und wo
bekommt man die wertvollen Basen her?

Zundchst einmal zum Hintergrund: Sauren sind Substanzen,
die in Wasser gelost positiv geladene Teilchen abgeben; Ba-
sen hingegen bilden negativ geladene Teilchen. Jede wassri-
ge Loésung ist deshalb — je nach Zusammensetzung — eher
sauer oder basisch; angegeben wird das als pH-Wert. In unse-
rem Koérper regulieren komplexe Systeme dieses Verhdltnis.
Der pH-Wert des Blutes liegt normalerweise bei einem leicht
basischen Wert von 7,4. Sinkt er, kann dies den Stoffwechsel
und die Informationstibertragung zwischen den Nervenzellen
stéren. Fachleute nennen das Blutiibersduerung oder Azidose.
Ausloser ist oft jahrelange falsche Erndhrung, vor allem wenn
gleichzeitig eine Erkrankung wie Diabetes oder ein Nierenlei-
den vorliegt. Gesunde Menschen haben dagegen kein Risiko
flr eine akute Azidose, denn normalerweise kann unser Korper

Lebensmittel mit einem
basischen Effekt:

— Gemuse wie Brokkoli, Spargel, Spinat,
Sauerkraut, Zwiebeln, Tomaten oder
Rosenkohl

— Frisches Obst wie Apfel, Zitrusfriichte,
Wassermelonen, Kirschen oder Mango

Fruchtsaft, ungesuift

— Espresso, Kaffee, Friichte-, Krauter-
und griiner Tee

= Gemdusesaft (z. B. Tomate, Mohre)
— Kakao aus entrahmter Milch

Bitterschokolade

10

die Uberschissige Saure tiber die Nieren ausscheiden. Eine an-
dauernde Sdurebelastung durch falsche Erndhrung kann je-
doch zu erhohten Blutdruckwerten und einer geringeren Kno-
chenstabilitat fiihren.

Obst und Gemiise sind top

Umgekehrt gilt: Wer etwas fir seinen optimalen Sdure-Basen-
Haushalt tun mochte, kann dies leicht tber die Erndhrung
schaffen. Sprich, man meidet bestimmte Nahrungsmittel und
greift bei anderen herzhaft zu. Aber Achtung: Hier spielt die
Natur unserer Intuition oft einen Streich, denn viele saure Le-
bensmittel wie Zitrusfriichte oder Essig enthalten zwar Sdure,
wirken im Korper aber basisch. Denn entscheidend ist, in wel-
che Bestandteile sie bei der Verdauung zerlegt werden. Eiweif3-
reiche tierische Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Eier und Kdse
schaffen dagegen einen Uberschuss an Séure. Ebenso Reis,
Mehl, Teigwaren, Nudeln und andere Getreideprodukte. Daher
gilt: Statt zu Steak, Rihrei oder K&sestangen lieber o6fter zu
Obst und Gemlse greifen!

Lebensmittel mit einem
sdurebildenden Effekt:

= Fisch, Fleisch, Wurst, Leber, Hiihnerei

— Vollmilch, Quark, Joghurt, Kase,
Sahne, Butter

Reis, Nudeln

Milcheis, Sahnetorte

Eine Tabelle mit den entsprechen-
den Lebensmitteln finden Sie unter:
www.saeure-basen-forum.de

gital, mountainbrothers, istockphoto.com

@ a_namenko, fcafotodi
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Gewinnspiel-Aktion
mit Bauerfeind BN

Nutzen Sie jetzt Ihre Chance auf attraktive Preise!

Am 29. September

Aktiv werden
mit Bauerfeind!

Kommen Sie in Bewegung — mit
Bauerfeind-Produkten und tollen
Gewinnen! Jetzt bei der Verlosung
teilnehmen und die Chance auf
exklusive Preise sichern, mit denen
Sie beim Sport und im Alltag
wieder richtig durchstarten konnen.

= .
= BAUERFEIND

Freuen Sie sich auf: Ein Gewinnspiel Threr Alphega- und

gesund leben-Apotheken. Vorbeuge-Programm fiir unser Pump-Organ!

Teilnahme online unter
www.alphega-apotheken.de oder
www.gesundleben-apotheken.de

-> Apple Watch SE

Es arbeitet rund um die Uhr, leistet Schwerstarbeit
und wird nicht mide, unseren Kreislauf anzukurbeln.
Weitere Informationen finden Sie dort. Vorausgesetzt, unser Herz ist und bleibt gesund.

- Sporttasche mit Rollen Was Sie dafiir tun kénnen

- Bauerfeind Trinkflasche Aktionszeitraum Gewinnspiel:
- Bauerfeind Bandana 26.08. -31.10.2023

Save the date: Am 29. September ist wieder Weltherztag. Aber auch an allen
anderen Tagen des Jahres sollten wir gut auf die Gesundheit unseres Herzens
achten. An sich ist unser Herz-Kreislauf-System ein perfekt abgestimmtes na-
tlrliches Pumpsystem: In den Blutgefdfen, genauer den Arterien, flief3t sau-
erstoffreiches Blut vom Herzen in den Rest des Korpers, durch die Venen flieft
sauerstoffarmes Blut zum Herzen zurlck. Dieser Kreislauf sorgt fur die standi-
ge Durchblutung des Kérpers und macht seine Versorgung mit Sauerstoff und
Ndbhrstoffen bis in die kleinste Zelle hinein mdglich.

- Bauerfeind Kiihltasche
- Bauerfeind Saunahandtuch
- Bauerfeind Trinkflasche

@ MarsBars, appleuzr, istockphoto.com

1 2 Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung. 1 3
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Risikofaktor Lebensweise

Doch ist das Herz auch zahlreichen Risiken ausgesetzt. Jahrlich
sterben rund 45.000 Menschen in Deutschland an einem
Herzinfarkt oder plétzlichem Herztod. Neben angeborenen
Herzfehlern kénnen vor allem erworbene Erkrankungen Ur-
sache dafir sein. Und die sind hdufig auf eine ungesunde
Lebensweise zurlickzufiihren. Beispiel Herzinfarkt: Ihm geht
in den meisten Féllen eine Erkrankung der HerzkranzgefaBe
voraus, die Fachleute als koronare Herzkrankheit bezeichnen.
Begtinstigt durch Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérungen
oder Diabetes bilden sich mit der Zeit Ablagerungen in den
HerzkranzgefdBen, die den Herzmuskel mit Sauerstoff versor-
gen. Mittlerweile ist gut untersucht, welche Faktoren das Risi-
ko dafiir steigen lassen: erhdhte Blutfettwerte, Rauchen, Uber-
gewicht (besondersgefdhrlich:Bauchfett!),Bewegungsmangel
und anhaltender Stress.

2

Machen Sie den Test!

Um Menschen vor lebensbedrohlichen Herznotfdllen zu
schiitzen und ihnen bei der Einschdtzung ihres persén-
lichen Risikos zu helfen, bietet die Deutsche Herzstiftung
einen Herzinfarkt-Risiko-Test auf ihrer Webseite an:

www.herzstiftung.de/risiko

14

Herzgesund erndhren

Die gute Nachricht: Wir kénnen das Herz auf vielen Wegen
starken. Herzproblemen beugt ein gesunder Lebensstil gezielt
vor. Dazu gehort zum Beispiel regelmdBige Bewegung im All-
tag. Schon 15 Minuten korperliche Aktivitat am Tag tun Herz
und Gefafen gut. Genauso wichtig ist eine ausgewogene und
hochwertige Erndhrung mit viel Gemise, Obst, Hulsenfriich-
ten, Vollkornprodukten und Nissen. Entdecken Sie die traditio-
nelle mediterrane Kiche, die nicht nur Herzleiden vorbeugt,
sondern auch bei bereits bestehenden Risiken schiitzen kann.
Wer sich herzgesund erndhren will, sollte stark verarbeitete
Kohlenhydrate wie Weimehlprodukte und Zucker, aber auch
Fleisch und tierische Fette sowie Lebensmittel mit hohem
Cholesterin- und Kochsalzgehalt meiden. Trinken Sie wenig
Alkohol und verzichten Sie ganz auf Tabak. Auch Entspannung
und Stressabbau helfen. Und wer ganz sicher gehen mdochte,
sollte regelmdpig seinen Blutdruck messen (lassen) und die von
der Krankenkasse bezahlten Gesundheits-Check-ups wahrneh-
men. Tun Sie es Ihrem Herzen zuliebe!

/

@ urbazon, Mariha-kitchen, NickyLloyd, AndreyPopov, mayrum, Anastasia Usenko, istockphoto.com

In Bewegung
bleiben:

Tipps fiir die
Motivation

S0 iiberlisten Sie den
inneren Sthureinehund

Ob Walken im bunten Herbstwald oder
Strampeln auf dem Hometrainer im
geliebten Wintergarten: Wahlen Sie fir den
Sport Ihren Wohlfiihlort aus.

Fihren Sie ein Tagebuch, wie lange Sie
trainiert haben. Es spornt an, wenn Sie sich
das stetig steigende Pensum bewusst
machen.

Immer montags, mittwochs und
freitags um 10 Uhr! Solche fixen Termine
festigen Ihr 6bliches Vorhaben, Ihre
Fitness zu verbessern. Wahlen Sie die
Uhrzeit nach Arbeitszeit und persénlichem
Biorhythmus aus.

Medi-/

Anzeige
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»Auch fur nicht so
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empfehlen.*”

T. Bohm, 47 Jahre

Medi-/
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Mittuyl

Olenstag
Morgens
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,burch die
unterschiedlichen
Farben komme ich

nicht mehr

durcheinander.”

U. Holm, 75 Jahre
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»Eine zuverlassige
Hilfe, die mir die
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der Medikamente
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S. Pawlowski,
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Wir benutzen das mggjl 7®
beide. Mein Mann fir 7 Tage
hat das blaue, ich | Pk i

das weiBe.”

J. Engelhardt,
70 Jahre

Separate Tagesration, ideal fiir unferwegs.

/Medi-7 in vielen Ausfiihrungen

- www.Medi-7.de




@ Vasyl Dolmatov, Inside Creative House, alvarez, Gligatron, Maryviolet, scisettialfio, istockphoto.com
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Ruhe im
Rucken

Schmerzen
im Ruckgrat hat fast
jeder Mensch mindestens

einmal in seinem Leben.
Mit wenig Aufwand lassen
sich diese Malaisen meist
gut beseitigen

Der Trost gleich vorweg: Meist sind die
Ursachen fir Riickenschmerzen unge-
fahrlich und verschwinden nach einiger
Zeit von selbst wieder. Kaum jemand, der
sich nicht irgendwann einmal Gber seine
Last mit dem Kreuz beklagt. Mal beschrei-
ben die Betroffenen, dass ihnen wie aus
heiterem Himmel ein starker Schmerz in
den Ricken schief3t und sie sich wegen
ihrem ,Hexenschuss* kaum noch von der
Stelle bewegen kdénnen. Andere Men-
schen beschreiben ihre Beschwerden eher
als ein dumpfes Ziehen im Bereich der
Lendenwirbelsdule. Mitunter zieht die
Pein sogar bis in die Beine.
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Bevor Mediziner:innen die harmlose Dia-
gnose ,unspezifische Riickenschmerzen*
oder ,Wirbelsaulensyndrom* stellen, Gber-
priifen sie, ob nicht ernsthafte Ursachen
dahinter stecken. Hierzu zdhlen etwa ein
akuter Bandscheibenvorfall, eine krank-
hafte Verkrimmung der Wirbelsdule (Sko-
liose), Nierenleiden oder durch Osteopo-
rose bedingte Knochenbriiche am Wirbel-
korper.

Wann Sie drzlichten Rat
brauchen

Alarmstufe Rot gilt, wenn zusdtzlich Lah-
mungen, Schwierigkeiten beim Wasser-
lassen oder Stuhlgang sowie Fieber auf-
treten. Spdtestens jetzt eine Arztin oder
einen Arzt aufsuchen und die Symptome
abkldren lassen! Zum Gliick ist das sehr
selten. Meist stellt sich heraus: Bewe-
gungsmangel |6st die qudlende Pein aus.
Oder zu haufiges Sitzen oder einseitiges
Heben. Denn das fihrt zu Fehlhaltun-
gen, die Muskeln verspannen dann rasch,
es zieht und zwickt im Ricken. Nicht zu

unterschdtzen: Auch das Nervensystem
kann angegriffen sein: Durch Stress und
eine belastete Psyche verkrampfen wir
so stark, dass sich das auch auf kérper-
licher Ebene unangenehm bemerkbar
macht.

Der erste Tipp lautet dann:

Gehen Sie buchstdblich gegen den
Schmerz an! Spazieren, walken oder jog-
gen Sie. Hauptsache, Sie bleiben oder

werden aktivl Gehen Sie schwimmen!
Treten Sie in die Pedale! Fragen Sie im
Fitnesscenter nach einer extra ,Ricken-
schule”.

RegelmdBige Bewegung ist meist das Mittel der Wahl,
um die Muskeln zu stdarken und zu lockern. Es entwickelt
sich dann auch nicht so schnell ein chronisches Schmerz-
empfinden.

Hilfe aus Ihrer Apotheke

Bei akuten Schmerzen helfen rezeptfreie Mittel aus der
Apotheke mit den Wirkstoffen Ibuprofen, Naproxen oder
Diclofenac. Lassen Sie sich von den pharmazeutischen
Fachleuten zu Wirkstoffen, Dosierung und Einnahmedau-
er beraten. Auch Warme tut gut, durchblutet und lockert
die Muskeln: Erkundigen Sie sich beim Apothekenteam nach
Kornerkissen, Warmeauflagen sowie Pflastern, Cremes
und Salben mit dem durchblutungsférdernden Wirkstoff
Capsaicin. Unterstiitzend lohnt ein Versuch mit Folsdure,
Vitamin B12 und Uridinmonophosphat, die die Regenera-
tion geschadigter Nerven fordern sollen. Andere Geplagte
setzen auf anthroposophische Arzneimittel, etwa Schmerz-
ole mit Blauem Eisenhut, Lavendel und Echtem Kampfer.

Zu guter Letzt noch der Trost:
Den Stresspegel leicht zu senken fiihrt oft schnell aus der
Schmerzfalle.

Anzeige

WALA Aconit Schmerzol, 100 ml*

Der Lockermacher bei schmerzhaften Verspannungen.
Olige Einreibung. Anwendungsgebiete gemap der
anthroposophischen Menschen- und Naturerkenntnis.
Dazu gehdren: Anregung des Warmeorganismus

und Integration von Stoffwechselprozessen bei
schmerzhaften entziindlichen Erkrankungen, die

vom Nerven-Sinnes-System ausgehen, z. B. Nerven-
schmerzen (Neuralgien), Nervenentziindungen
(Neuritiden), Gurtelrose (Herpes zoster), rheuma-
tische Gelenkerkrankungen. Warnhinweise: Enthdlt
Erdnussol.

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

Fur Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

Anzeige

DOLOCTAN?® forte Kapseln, 80 Stiick

Zum Didtmanagement bei Wirbelsculensyndrom,
Nervenschmerzen und Polyneuropathien. Mit der
starken Kombi aus B-Vitaminen und Nervenndhr-
stoffen regeneriert Doloctan® forte die Nerven und
unterstiitzt den Zellstoffwechsel bei nur 1x taglicher
Anwendung.

Fur Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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Von A wie Achtsamkeit
bis Z wie Zahnreinigung

ge/s/um/@

orgenro dline!

Eine gesunde Morgenroutine ist gerade in aller Munde. Das Ziel:
Ganz im Sinne von mehr Achtsamkeit gelassen, statt gehetzt in
den Tag zu starten. Was aber alle Morgenroutinen laut Experten
gemeinsam haben sollten? Die tdgliche Zahnpflege!

Zahnpflegeroutine mit TePe

Fir Mund- und Allgemeingesundheit ist 2 x tdgliches Zdhneputzen das A und O —und
zwar von allen finf Seiten. Neben dem Einsatz der Zahnbiirste sollten deshalb auch
tdaglich einmal die Zahnzwischenrdume gereinigt werden, denn die Zahnbdrste er-
reicht nur etwa 60 Prozent der Zahnoberfldchen. Zwischen den Zdhnen ibernimmt
die Interdentalbirste oder Zahnseide (z. B. TePe® Dental Floss) und befreit die ver-
bleibenden 40 Prozent der Zahnoberfldchen von Speiseresten und Beldgen. Ob Zahn-
pasten, Zahnbursten, Interdentalbirsten oder Zahnseide — die Mundhygienespezia-
listen aus Schweden bieten ein breites Sortiment fur alle Bedirfnisse der Zahnpflege.

Neue TePe-Zahnpastalinien

Mit TePe Daily™ und TePe Pure™ stehen ganz neue Zahnpastalinien als Ergénzung
der bewdhrten Zahnbirsten (z. B. TePe Choice™ mit auswechselbaren Burstenkdpfen)
und Interdentalbirsten von TePe zur Verfligung. Auch fir die Kleinsten, die bereits ab
dem ersten Milchzahn die richtige Zahnreinigung erleben sollten, halten die Schweden
mit TePe Kids™ und TePe Mini™ spezielle Zahnbiirsten sowie Zahnpasten bereit. Fir
ein strahlendes Lacheln — von Anfang an, ein Leben lang!

————
-~ ~

3 Millionen Zahnbiirsten

konnten im Jahr 2021 mit Hilfe des durch Solar- ®
energie gewonnenen Stroms auf dem Dach der e e

TePe Produktion in Schweden hergestellt werden.!

"TePe Nachhaltigkeitsreport 2021, unter https://ipaper.ipapercms.dk/TePe/sustainability-report/
tepe-sustainability-report-2021/?page=18 (abgerufen am 19.4.2023)

Anzeige

[TePe/ o

Wir zeigen Aot
Karies
den Vogel. P

AN
Machen Sie mit! \

Rundum gepflegte Zahne tragen zu einer
guten Allgemeingesundheit bei. Putzen
Sie daher taglich auch Ihre Zahnzwischen-
raume, denn die Zahnburste allein +
reinigt nur ca. 60 % der Zahnoberflachen.
Nutzen Sie fur die tagliche Zahnpflege
die Produkte von TePe und zeigen Sie

so Karies den Vogel.

TePe - Mundgesundheit aus einer Hand. In Zusammenarbeit mit zahnmedizinischen Experten entwickelt.
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Jetzt ist
Wanderzeit!

Wenn keine Sommerhitze
mehr driickt und das Laub
sich farbt, lockt Mdllers Lust

besonders. Gut geplant, wird
das Schritt fur Schritt ein riesen
Wanderspal3. Tipps und
Touren von A bis Z

N\

APOTHEKE FUR DEN NOTFALL

Sie sollte enthalten: Notfallkarte mit wichtigen Nummern, Notfallmedikamente (etwa
Anaphylaxie-Notfallset, Traubenzucker), Reserve der taglich einzunehmenden Arznei-
mittel, Blasen- und Wundpflaster, Wunddesinfektionsmittel, Schmerzmittel, elastische
Binden, Dreiecktuch und Rettungsdecke, Verbandsschere, Trillerpfeife (wer alleine
wandertl), Gel gegen Insektenstiche, wasserfester Sonnenschutz (LSF 50), Miicken-
spray, Zeckenzange.

BUTTERBROT

Packen Sie gentigend Verpflegung ein. Planen Sie ein, dass Sie vielleicht mal Ianger als
urspriinglich geplant unterwegs sind. Mdsliriegel, Trockenobst und Nisse sollten als
energiereiche Wegzehrung nicht fehlen. Gerade als Diabetiker sollten Sie fiir den Fall
einer Unterzuckerung immer eine siiBe Notfallreserve im Gepdck haben.

FITNESS

Planen Sie zum ersten Mal eine Iéngere Tour, sollten Sie sich in den Wochen vorher
sportlich vorbereiten. Dafir eignet sich gemaRBigtes Ausdauertraining wie langsames
Joggen, Walken oder Radfahren. Krafttraining stérkt die Muskeln und das Gleichge-
wicht.

GESUNDHEITSCHECK

Je nach Kondition, Vorerkrankungen und Route kann eine Untersuchung in der haus-
drztlichen Praxis oder bei Sportmediziner:innen sinnvoll sein. Bei chronischen Krank-
heiten wie Herzschwdche oder Diabetes sollten Sie mit Ihren Kraften gut haushalten.

KLEIDUNG

Sie sollte leicht und atmungsaktiv sein und aus mehreren Lagen bestehen. Je nach
Witterung und Terrain im Fachhandel fir Outdoorbekleidung beraten lassen. Funkti-
onsunterwdsche sollte ebenso wenig fehlen wie eine extra Regenhose.

NAVIGATIONSHILFEN

Die Papier-Wanderkarte funktioniert ohne Elektronik, deswegen immer einstecken. Auch
der klassische Kompass hilft bei der Orientierung, lassen Sie sich dazu im Fachhandel
einweisen. Auch Smartphone-Apps konnen als GPS-Hilfe dienen — vorausgesetzt man
hat Empfang.

RUCKSACK

Wanderrucksdcke (plus Regenhdille) schultern gut Ihre Last. Fiir eine mehrstiindige
Tour reicht ein Volumen von etwa 10 Litern, bei mehrtédgigen Touren sollte er 50 bis
70 Liter fassen. Nicht zu vollpacken! Testen Sie vorab daheim, wie gut Sie mit dem Ge-
wicht gehen kénnen.

TRINKSYSTEME

Ob robust, auslaufsicher, isoliert, frei von Schadstoffen, leicht oder sogar faltbar: Qua-
litativ hochwertige Trinkflaschen und -beutel dirfen im Rucksack nicht fehlen. Je nach
Tourlange mehrere 1,5 Liter-GefdBe mitnehmen, die sich gut verstauen lassen.

WANDERSCHUHE

Ein starkes Profil, wasserabweisendes Material, komfortable Dampfung und guter
Knochelhalt sorgen fir Sicherheit. Auch hier ist professionelle Beratung hilfreich: Nicht
am falschen Ende zu sparen — das zahlt sich ein ganzes Wanderleben aus!

------------------------------
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Der Weg ist das Ziel

/wei beliebte Touren in Deutschland

OSTFRIESLAND- *
WANDERTOUR

Der Teil des europdischen

Fernwanderwegs E9 Weg

fihrt entlang einer alten Kleinbahn-
trasse durch den hohen Norden. Start-
punkt ist das Ortchen Rhauderfehn,
von dort geht es dann weiter Richtung
Leer, Hesel, Stadt Aurich und Esens, Ziel
ist schlieBlich das direkt an der Kiste
gelegene Bensersiel. Nicht nur die ge-
mtlichen Teestuben laden jeweils zum
Verweilen ein. Den dltesten Wander-
weg Ostfrieslands sGumen 24 kiinstle-
risch gestaltete Scheuerpfahl-Skulptu-
ren. Sie wandern durch Hochmoore,
durch die Gestlandschaft mit ihren
Waldern bis hin zu den Seemarschen
an der Nordsee. Schwarzbunte Kiihe
griiBen Sie am Wegesrand.

BELSANA

Anzeige

Mdde, geschwollene Beine
nach der Arbeit? Wir haben
einen wirksamen Strumpf fur Sie.

Fur alle, die viel stehen und sitzen mussen:
medizinisch wirksame, kompressive Striimpfe

BELSANA
work /work skincare

Rezeptfreie Kniestrimpfe, Schenkelstrimpfe
(Stay Ups) und Strumpfhosen fur Frauen,

die beruflich viel stehen oder sitzen miissen.
Feine Qualitat, semi-transparente Optik, mit Sha-
ping-Effekt fur eine optisch schlankere Silhouette

work in perligem Glanz, als Hautfarbe auch

mit offener FuBspitze erhéltlich. EXKLUSIV
work skincare in matter Optik, mit natdrlich IN'DER
pflegendem Mandel- und Wildrosenél. APOTHEKE

@ Dar1930, Fokusiert, Geber86, StGrafix, Si-Gal, iconeer, istockphoto.com

WANDERN AM
GOLDSTEIG

Je nach gewdhlter Route kommen °
hier Wanderanfanger oder buchstdb-

lich Fortgeschrittene auf ihre Kosten — in Etappen
auf kleinen Touren oder Iangeren FuBmadrschen.
Der abwechslungsreiche Fernwanderweg ist rund
660 Kilometer lang, verbindet die beiden Mittel-
gebirge Oberpfdlzer und Bayerischer Wald mitein-
ander und fihrt durch Natur- und Nationalparks.
Erkunden Sie etwa das Naturdenkmal Hochfels
bei Stadlern, den Kunst- und Wasserweg auf dem
Goldstein-Zuweg Nummer 24 oder lernen Sie den
Rundwanderweg rund um Sankt Englmar mit sei-
nen funf Gipfeln kennen. Nicht umsonst gilt der
Goldsteig als der Iangste und vielseitigste Quali-
tatswanderweg Deutschlands.

Anzeige

Calcium Verla®

Aus der Apotheke!

Calcium Verla® 600 mg

Wirkstoff: Calcium. Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung eines Calciumman-
gels, wenn der Calciumbedarf nicht mit der Nahrung gedeckt werden kann;
zur Behandlung eines Calciummangels; zur unterstiitzenden Behandlung der
Osteoporose.

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

Mineralstoff-
<@ kompetenz

Die feste Calcium-Form

Das gibt es nicht im Discounter:

P
/
« Medizinische Qualitat, einfach anzumessen . . {

« In vielen Farben und vier aktuellen Modefarben* *Je nach Modell unterschiedlich
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JERBINDHDICH Kopfweh
VT ERLES) WduEE gy | oist nicht gleich @
Kopfweh

W

Dricken, pochen, brennen, stechen:

Es gibt verschiedene Verlaufe und
\ / Ursachen fir Kopfschmerzen. Was je

nach Brummschadel am besten hilft

Es gibt sie wirklich: Die berihmte Aura, die Migrdne ankindigt. Es blitzt
auf einmal. Oder die Geplagten spiren im Vorfeld der Attacke Miss-
empfindungen in ihren Handen. Treten schlieBlich die einseitig po-
chenden Schmerzen auf, dann oft gleichzeitig mit Ubelkeit, Erbrechen
oder Licht- sowie Gerduschempfindlichkeit. Ganz klar, Migrane zahlt
mit zu den haufigsten Kopfschmerzformen und erzeugt einen hohen
Leidensdruck. Doch haben wir das Gefihl, unser ,Oberstibchen” platzt
gleich, kann sich auch anderes dahinter verbergen. Das Volksleiden
Kopfschmerzen zeigt verschiedenste Gesichter. Mit Abstand tritt ne-
ben Migrdne der Spannungskopfschmerz am hdaufigsten auf, wobei
der letztere am allermeisten qudlt. Fast jeder Mensch hat schon min-
destens einmal in seinem Leben damit zu tun gehabt. Was viele nicht
wissen: Die Beschwerden kénnen auch durch den missbrcuchlichen
Gebrauch von Schmerzmitteln ausgelést werden.

Manchmal genligt es bereits, bestimmte Lebensstilgewohnheiten zu
dndern und bei Kopfweh nicht sofort zum Schmerzmittel zu greifen.
Wer Migraneausldser wie Stress, bestimmte Genuss- und Lebensmittel
wie Rotwein und gereiften Kdse sowie grelle Licht- oder Gerduschreize
meidet, kann schmerzhaften Attacken vorbeugen. Quadlt hdufiger

@ Elena Bondarenko, istockphoto.com
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SCHMERZ SPECIAL

Spannungskopfweh, kdnnen Entspannung im Alltag und Be-
wegung im Freien helfen. Vielleicht lockert auch eine andere
Sitzhaltung vor dem Computer die verkrampfte und schmerz-
auslosende Schulter- und Nackenpartie. Auch Atemtherapie,
autogenes Training oder Ausdauersport wie Radfahren oder
Schwimmen beeinflussen das Schmerzempfinden positiv.

Mit Schmerzmitteln nicht Gbertreiben

Nachweisliche Effekte zeigen Schmerzmittel, die Sie rezeptfrei
in der Apotheke erhalten. Zu den gdngigsten Wirkstoffen bei
leichten bis mittelstarken Kopfschmerzen zdhlen Acetylsalicyl-
sdure (ASS), Ibuprofen, Diclofenac und Naproxen. Daneben
gibt es Paracetamol, das im Vergleich zu ASS und Ibuprofen
magenfreundlicher ist, aber die Leber belastet.

Besonders praktisch:

Es gibt auch Kombiprdparate, die die bewdhrten Inhaltsstoffe
Paracetamol und Ibuprofen miteinander kombinieren und so
besonders wirksam sind. Denn sie setzen an zwei verschiede-
nen Orten des Schmerzgeschehens im Korper an und kdnnen
es so extra effektiv bekampfen. Da die Wirkstoffe jeweils nied-
rig dosiert sind, sind sie auch nebenwirkungsarm.

X
~ Y,

 Die Schmerzen sind mittelstark bis stark,
pulsierend, hdmmernd und treten oft
einseitig auf.

Die Attacken halten mindestens vier Stunden
an und kénnen bis zu drei Tagen dauern.

Meist besteht eine Uberempfindlichkeit
gegen Licht, Gerdusche und Gertiche.

Im Vorfeld kénnen Lichtblitze, Schwindel
oder Miempfindungen auftreten.

Migrdne kann sich bei korperlicher Aktivitat
verschlimmern.
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Schmerzkiller
Mutter Natur

Als natiirliches Schmerzmittel
bei Spannungskopfschmerz gilt
Pfefferminzol. Auf Stirn und
Schlafen getupft, wirkt es Gber
die Haut — nach zirka
15 bis 30 Minuten.

>eppermint

Trotzdem gilt:

Lassen Sie sich zu den Wirkstoffen, ihrer Dosierung und Dauer
der Anwendung immer beraten. Fachleute raten dazu, Schmerz-
mittel nicht hdufiger als zehnmal im Monat und nicht langer
als drei Tage hintereinander einzunehmen. Bessern sich die
Beschwerden trotzdem nicht, ist ein Besuch in der drztlichen
Praxis ratsam.

Migrane geht oft mit Ubelkeit einher

Triptane sind die Mittel der Wahl bei einer @rztlich diagnosti-
zierten Migréne. Zur Behandlung akuter Attacken sind sie re-
zeptfrei erhdiltlich. Ubrigens: Da Migrdneattacken oft von
Ubelkeit begleitet werden, macht es Sinn, sich auch zu Mitteln
beraten zu lassen, die den Brechreiz hemmen. Diese verbes-
sern zudem die Wirksamkeit von Schmerzmitteln und helfen
so, dem Kopfschmerz die Stirn zu bieten.

SPANNUNGSKOPFSCHMERZ

+ Die Beschwerden betreffen den ganzen Kopf
und ziehen meist vom Hinterkopf zur Stirn.

o Die Pein kann drtickend, dumpf oder ziehend
sein, aber nicht pulsierend.

Der Kopfschmerz kann sich tber eine halbe
Stunde bis zu einigen Tagen hinziehen.

Ubelkeit tritt nicht auf.

Korperliche Belastungen verstérken den

Schmerz nicht. “

Anzeige

Warum man bei Schmerzen schnell

handeln sollte.

Wenn Ruicken oder Gelenke, Kopf oder Zéhne
schmerzen, sollte man zwei Dinge moglichst
umgehend tun: 1. Prifen, was den Schmerz
ausgeldst haben kénnte und im Zweifelsfall zum
Arzt gehen. Denn Schmerzen sind wichtige
Warnsignale des Kérpers, die man nichtigno-

Ein schnelles und starkes Schmerzmittel
sollte man immer zur Hand haben. Aber
wie steht es um die Vertraglichkeit?

Damit man guten Gewissens schon bei den ersten
Anzeichen zu einer Tablette greifen und so quélen-
de Schmerzen vermeiden kann, sollte sie nicht nur
schnell und stark wirken, sondern auch gut vertrag-
lich sein. Genau fur diesen Zweck hat ratiopharm ein
neues Schmerzmittel entwickelt: Synofen kombiniert
Paracetamol und Ibuprofen in einer Tablette.

*Mehlisch DR et al., Clin. Ther. 32,6. 2010

rieren sollte. Und 2.: So schnell wie mdglich eine
Schmerztablette einnehmen. Schmerzen sollten
nicht ausgehalten werden. Denn wenn sie zu
spat gelindert werden, ist auch haufig eine ho-
here Dosierung notwendig. Langfristig kénnen
sich auch chronische Schmerzen entwickeln.

Synofen bekdmpft Schmerzen
mit 3-fach-Effekt: schnell, stark,
gut vertraglich.

== Schnell: Schon nach 15 Minuten* tritt eine
spurbare Schmerzlinderung ein

== Stark: Die Kombination aus Paracetamol und
Ibuprofen wirkt deutlich stérker als die beiden
Wirkstoffe alleine

== Gut vertraglich: Beide Wirkstoffe, Parace-
tamol und Ibuprofen, werden in Synofen
niedrig dosiert eingesetzt und sind daher gut
vertraglich

Synofen gibt es rezeptfrei in Ihrer Apotheke. Es ist
fur Erwachsene und Jugendliche ab 18 Jahren ge-
eignet, frei von Laktose, Gluten und Inhaltsstoffen
tierischen Ursprungs.

Synofen 500 mg/200 mg Filmtabletten. Anwendungsgebiete: Synofen wird angewendet zur kurzzeitigen symptomatischen
Behandlung von leichten bis maBig starken Schmerzen. Synofen ist speziell anwendbar bei Schmerzen, die durch alleinige An-
wendung von Ibuprofen oder Paracetamol nicht gelindert werden konnen. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwir-
kungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand: 10/22. ratiopharm GmbH,

Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de

MULTI-DE-03953



Mit dem 3-fach-Effekt
gegen Schmerzen.

Synofen

1. Schnell
2. Stark
3. Gut vertraglich

Die neue Kombination von Ibuprofen und
Paracetamol sorgt dariiber hinaus fiir eine
lang anhaltende Schmerzlinderung.

Synofen 500 mg/200 mg Filmtabletten

Anwendungsgebiete: Synofen wird angewendet zur kurzzeitigen symptomatischen Behandlung von leichten bis maBig starken Schmerzen. Synofen ist speziell anwendbar bei Schmerzen, die durch alleinige Anwen-
dung von Ibuprofen oder Paracetamol nicht gelindert werden konnen. Apothekenpflichtig. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
Stand: 10/22. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de

1/1-Anzeige gesund leben

Eigenmarke

Anzeige



Erhdltlich in Ihrer Apotheke
Anzeige
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Istdoch éogésoh, oder?

Ra.h{g/ﬂg-g/o a/ﬁ & ﬁr g’ﬂoﬁ M”d / @@Z;” Das Kdpfchen trainieren und gleichzeitig abschalten: Ein guter Weg dazu

ist die Beschaftigung mit Sudoku & Co. Auf die Plétze ... fertig ... los!
Der Herbst, so heiBt es in einem alten Kinderlied, wirft nicht nur ,die Apfel runter, er macht auch ,die Blatter bunter*! Deshalb ist es auch so schon,
in dieser goldenen Jahreszeit einen Spaziergang durch den Wald zu machen. Erraten Sie, welches Blatt von welchem Baum gefallen ist? Ob Sie Wirrwarr: Was fur ein Durcheinander! Wem gehdrt welcher Drachen?
richtigliegen, erfahren Sie, wenn Sie die Begriffe auf den unterlegten Streifen ins Rétsel eintragen.

Die Lésungen
zu unseren

Ratseln finden ; ) . . ,
Sudoku: Fillen 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.
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Stress lass nach!

Warum ein starkes Mikrobiom hilft

32

Chronischer Stress
schadigt nicht nur das Herz-
Kreislauf-System, sondern auch
unsere Darmflora. Entspannung,
ausgewogene Erndghrung und
probiotische Nahrungs-
ergdnzungsmittel helfen

Stress ist ein normaler Bestandteil des Lebens. Schon unsere
Steinzeit-Vorfahren hatten Stress, wenn ein Sdbelzahntiger
hinter dem Gebusch lauerte. Heute haben wir Termin- und
Leistungsdruck und 1.000 Dinge, die erledigt werden mdissen.
Und selbst schone Erlebnisse wie eine Hochzeit oder eine Ur-
laubsreise kdnnen Stress auslosen. Ein Leben ohne Stress ist
kaum mdglich und auch nicht wiinschenswert, denn er wirkt
nicht nur negativ. Der positive Stress, auch Eustress genannt,
macht uns leistungsfahig bei Herausforderungen aller Art. Sa-
gen wir allerdings , Ich habe Stress®, ist meist die negative Va-
riante gemeint, der sogenannte Distress.

Und der macht eine Menge mit unserem Korper: Er ist evolu-
tionsbiologisch eng verkntpft mit Flucht oder Kampf und ak-
tiviert das sympathische Nervensystem. Der Organismus ist
dann in Alarmbereitschaft: Stresshormone wie Adrenalin und
Cortisol zirkulieren vermehrt im Blut und I6sen eine Kaskade
weiterer Reaktionen aus. Unter anderem kann chronischer Di-
stress Blutdruck, Blutzucker und Blutfettwerte erhohen und so
das Herz-Kreislauf-System schadigen. Auch der Darm mit sei-
nen vielen Nervenzellen wird von Stress beeinflusst und re-
agiert mit Krampfen, Bladhungen, Durchfall oder Verstopfung.
Bei dauerhafter Belastung kann sich sogar die Darmflora ver-
dndern — mit spirbaren Folgen fiir den gesamten Korper.

@&

B-Vitamine
und Magnesium
sind Futter fir
die Nerven

AllergoSan
Institut AllergoSan Deutschland (privat) GmbH

lhr richtiges
Nervenfutter!

OMNi-BiOTiC® SR-9 mit B-Vitaminen:
Wenn der Alltag Sie herausfordert.

Stress erhoht den Nahrstoffbedarf

Zum Glick kénnen wir eine Menge tun, damit der innere
Alarmzustand nicht chronisch wird: Pausen und Ruhephasen,
Entspannung und Sport helfen. Und gerade in stressigen Zei-
ten ist auch eine gesunde, ausgewogene Erndhrung wichtig.
Dann steigt namlich der Bedarf an Mikrondhrstoffen wie Ma-
gnesium und B-Vitaminen. In stressigen Zeiten ist es zudem
entscheidend, die Depots der ,guten” Darmbakterien aufzu-
flllen und auf eine ausreichende Nahrstoffzufuhr zu achten.
Nur dann kann der Darm seine wichtigen Funktionen unge-
stort erfllen.

Nicht immer haben wir in Stressphasen Zeit fiir
gesunde, ausgewogene Mahlzeiten. Dann kénnen
speziell abgestimmte Nahrungsergédnzungsmittel
das Wohlbefinden unterstiitzen. Forderlich sind
speziell kombinierte Probiotika mit hochaktiven
Bakterienstdmmen; daneben sind B-Vitamine in
anspruchsvollen Zeiten ein wichtiges Nervenfutter.
Fachkundige Beratung gibt es in der Apotheke.

‘ Anzeige

@ fizkes, Prostock-Studio, Christel Rosenfeld, rambo182, istockphoto.com

@& www.omni-biotic.com



photo.com

@ Ridofranz, Prostock-Studio, forest_strider, istock

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

34

Beauty-Tipps fur Ihr Gesicht

Die lauen Sommertage sind passé.
Es pustet wieder mehr Wind um die
Nase, auch kuhlt es merklich ab.
Deshalb will die Haut jetzt besonders
verwohnt werden

Lieben Sie den Indian Summer und die Stimmung,
wenn das bunte Herbstlaub wieder unter Ihren Fif3en
raschelt? Die dritte Jahreszeit beginnt und damit ist es
wieder an der Zeit, Ihre Kosmetik im Badezimmerregal
neu zu sortieren. Denn auch Ihre Haut stellt sich jetzt
auf die sinkenden Temperaturen ein. Sie fdahrt die Pro-
duktion von Talg zurick, ist weniger durchblutet und
neigt eher zum Austrocknen. Lassen Sie sich in der Apo-
theke beraten, was Ihr Gesicht, je nach Hauttyp, jetzt
an Pflege braucht.

Das fdngt bereits beim Reinigen von Stirn, Kinn und
Wangen an. Ob Gel, Emulsion oder Syndet: Achten Sie
darauf, dass die Waschzubereitung auf den leicht sau-
ren pH-Wert Ihrer Haut abgestimmt ist und riickfetten-
de Substanzen enthdlt. Verzichten Sie auf Peelings oder
alkoholhaltige Gesichtswasser, die die Haut zusdtzlich
austrocknen.

Anzeige

frei 61° HYDROLIPID
IntensivCreme GOLD, 50 ml

Die besonders tiefenwirksame frei 61® IntensivCreme GOLD mit
hochkonzentriertem Vitamin C gebunden an feinste Goldpartikel
reduziert oxidativen Stress, schiitzt die Zellmembranen, stimuliert
die Kollagenbildung und gldttet die Haut um 23 %.

Fur Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

Auch die Wirkstoffe im Cremetiegel sollten zu den be-
sonderen Bedurfnissen der Haut im Herbst passen. Hier
raten Kosmetikprofis beispielsweise zu Zusdtzen wie
Nachtkerzen- oder Jojoba-Ol. Sie halten den Lipidgehalt
auf natdrliche Weise in der Balance. Feuchthaltefakto-
ren wie Harnstoff, Aloe vera und Hyaluronsdure sorgen
daftr, dass die Haut geschmeidig bleibt. Auch Vitamin A
sorgt fur ein gutes Geflhl, weil es die Zellerneuerung
anregt.

Sonnenschutz nie vergessen

Auch wenn sich die Sonne im Herbst seltener und nicht
so intensiv zeigt: Schutzen Sie Ihr Gesicht vor schad-
lichen UV-Strahlen — selbst bei bedecktem Himmel. Auch
hier berdat das Apothekenteam, welchen Lichtschutz-
faktor (LSF) der jeweilige Hauttyp benétigt. Viele Tages-
cremes haben bereits einen integrierten LSF. Tragen Sie
den Sonnenschutz separat auf, dann erst, nachdem die
Tagescreme eingezogen ist. Gut zu wissen: Kosmetika
mit Vitamin E oder Vitamin C wirken Sonnenschaden in
der Haut entgegen.

Mit Beginn der kdlteren Jahreszeit sollten Sie auch die
Lippen zusatzlich schitzen. Aus mehreren Griinden: Die
empfindliche Hautpartie trocknet schnell aus, da sie
keine Talg- und Schweif3drisen besitzt, auch fehlt ihr
die Hornschicht. Lippen kdnnen sich nicht mit Pigmen-
ten auf nattrliche Weise vor der Sonne schiitzen. Umso
ratsamer ist es, sie regelmdfBig mit einem speziellen
Balsam einzucremen, der bereits einen LSF sowie rlick-
fettende Substanzen (etwa Sheabutter oder Bienen-
wachs) enthdlt. Ist die sensible Mundregion bereits
angegriffen, helfen zum Beispiel Dexpanthenol oder
Ringelblumenextrakt. Fragen Sie in der Apotheke nach
passenden Pflegestiften.

Gut aufgelegt heif3t
es dann wieder:

Nix wie raus ins
Freie und die

Indian Summer-
Gefihle in vollen
Zigen genieBen!

ECo

Anzeige

KOLLAGEN
ELASTIN

HYALURONSAURE
+ GLYKOPROTEINE

IHRE HAUTSTRUKTUR WIRD
WIEDER AUFGEBAUT.

LIERAC

DIE SPRACHE DER HAUT

Erhaltlich in ausgewédhlten Apotheken und auf lierac.com
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Abnehmen

durch Bewegung!

Bei der Stange bleiben

Weitere Pluspunkte, die fir eine Walking-Runde im
Park sprechen: RegelmdBiges Training wirkt sich posi-
tiv auf die Stimmung aus und reduziert Stress, was
wiederum das Risiko fur Frustessen senkt. Mehr noch:
Die ausgeschutteten Glickshormone spornen an, das
Gewichtsproblem endlich anzugehen und bei der
Stange zu bleiben — ganz abgesehen davon, dass
Sport davon ablenkt, im Kihlschrank nach Leckereien
zu suchen. Super auch: Wer sich viel bewegt, hat oft
weniger Appetit. Die genaue Ursache fiir das nachlas-
sende Hungergefiihl nach dem Workout missen Wis-
senschaftler:iinnen allerdings noch herausfinden.

Wer zu viele Kilos auf die Waage bringt, sollte sich
mehr bewegen. Warum Sport beim Abnehmen
helfen kann und welches Training sich dann am
besten eignet

Das Argument wiegt schwer: Wer mit Gppigem Kérpergewicht regelmafBig aufs Rad
steigt, seine Walking-Schuhe schnirt oder im Schwimmbad zligig seine Bahnen
zieht, tut sich leichter beim Abnehmen. In Bewegung verbraucht der Kérper mehr
Energie als im Sitzen. Und das packt das Grundiibel schon bei der Wurzel. Uberge-
wicht entsteht, wenn jemand regelmdBig mehr Kalorien zu sich nimmt als der Orga-
nismus eigentlich braucht. So nehmen schnell die Fettpdlsterchen tiberhand — samt
der negativen Folgen. Zu dick sein und sich auch so zu fihlen belastet nicht nur die
Seele. Auch Gelenke und Herz-Kreislauf-System leiden unter der Korperfille, und
langfristig drohen Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes.

&
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Der Plan

Der Plan, Gberschissige Pfunde loszuwerden, ist deswegen immer gut. Fakt ist aber
auch: Weniger essen hilft am effektivsten beim Abnehmen. Sport kann zwar helfen,
allerdings Uberschatzen Abnehmwillige hdufig, wie viel Energie durch Bewegung tat-
sdchlich verbraucht wird. So verbrennt jemand, der eine halbe Stunde joggt, im
Schnitt gerade mal um die 350 Kilokalorien' — und die hat jede Naschkatze im Nu
verputzt. Aber auch wenn Bewegung allein nicht ausreicht, um Gewicht zu verlieren:
Wer beschlieBt, gar nicht erst loszuspurten, rechnet falsch. Denn ein sportliches Be-
gleitprogramm unterstitzt den Erfolg einer Erndhrungsumstellung und hilft, das
Gewicht langfristig zu halten. Wer korperlich aktiv ist, sorgt daftr, dass der Koérper
aus Uberschissiger Energie nicht gleich wieder neue Speckrollen bildet. Regelmapi-
ges Training férdert zudem den Muskelaufbau. Das wiederum erhéht den Grund-
umsatz, sprich die Energie, die der Kérper im Ruhezustand braucht. Um einen spur-
baren Effekt zu erzielen, muss die Muskelmasse allerdings deutlich zunehmen.

" https://www.fitnessfirst.de/magazin/training/abnehmen/kalorienverbrauch-sportarten

Der Tipp fur alle, die ihr Projekt , Ab-
nehmen® mit kérperlicher Bewegung un-
terstlitzen wollen: Langsam anfangen und das
Pensum nach und nach steigern. Gerade wer zu vie-
le Pfunde mit sich herumtrdgt, sollte das beachten. Zu-
dem gilt es bei Ubergewicht die Gelenke zu schonen. Und
wer mit hochrotem Kopf durch den Wald hechelt, lauft Ge-
fahr, sein ohnehin schon belastetes Herz-Kreislauf-System
zu Uberfordern. Aus dem Grund ist es empfehlenswert, seine
Plane vorab in der arztlichen Praxis zu besprechen und ge-
gebenenfalls einen sportmedizinischen Check-up zu ma-
chen. Was die Wahl der Sportart betrifft: Grundsatzlich
sollte sie SpaB machen. Gleichwohl eignen sich be-
stimmte korperliche Aktivitdten zum Abnehmen be-
sonders gut (siehe ndchste Seite). Hauptsache,
das Leben kommt in Bewegung — so wie
der Zeiger auf der Waage.
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Anzeige

Bekampft den
Nagelpilz* gezielt

Terbinafin -1 aehame
Nagellack gegen Nagelpilz

78.22 mg/ml

wirkstoffhaltiger Nagellack

Terbinafin

14
3.3ml HARMA
wirkstoffhaltiger Nagellack N1

per 1. Nagellack gegen
Nagelpilz* Mit dem bewdhrten
Wirkstoff Terbinafin

v einfach lackieren (farblos)
v schnelltrocknend (30 Sek.)
v ohne aufwdndiges Abfeilen

* FUr leichte bis mittelschwere Pilzinfektionen der Nagel.

1 APharma. 1 A Preise. 1 A Entscheidung.

—

PHARMA

SN EORE S ENN www.lapharma.de

A Sandoz Brand

Terbinafin - 1 A Pharma® Nagellack gegen Nagelpilz 78,22 mg/ml wirkstoffhaltiger Nagellack
Wirkstoff: Terbinafin. Anwendungsgebiete: Bei Erwachsenen zur Behandlung von leichten
bis mittelschweren Pilzinfektionen der Ndgel. Warnhinweis: Enthdlt Alkohol (Ethanol). Zu
Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder
Apotheker! Mat.-Nr. 2/51013756 Stand: Februar 2021

1 A Pharma GmbH, IndustriestraBe 18, 83607 Holzkirchen

MLR-ID: 175759/042022

Diese Sportarten
sind bei Ubergewicht

besonders zu
empfehlen!

Workout fur
mehr Leichtigkeit

Schwimmen

Die oder der Trainierende gibt sein Kérpergewicht durch
die Auftriebskraft ans Wasser ab. Das schont die Gelenke
und hilft auf sanfte Weise, Fett zu verbrennen und Kon-
dition aufzubauen. Wasserratten fordern alle wichtigen
Muskeln des Kérpers, auBerdem brauchen sie Energie (Kalo-
rienl), um im kihlen Nass die Kérpertemperatur zu halten.

Aqua-Fitness

Gymnastik im nassen Element bieten Schwimmbdder und
Fitnesszentren an. Sie entlastet die Gelenke und heizt dem
Korper ein. Wer nicht schwimmen kann: Das Ganzkérper-
Training fur Kraft und Ausdauer klappt prima im Stehen.
Fur den notigen SpaBfaktor sorgt das Bewegen in der
Gruppe, ob Aqua-Zumba oder Aqua-Running.

Radfahren

Es eignet sich gut bei Ubergewicht, weil es die Gelenke
schont und die Fettverbrennung ankurbelt. AuBerdem las-
sen sich die Bewegungseinheiten super in den Alltag inte-
grieren, sei es bei der Fahrt zum Einkauf oder ins Biro. Man
kann aber auch daheim auf dem Ergometer in die Pedale
treten.

Nordic Walking

Am Stock gehen riickt dem Ubergewicht zu Leibe und
schont gleichzeitig Knie-, Hift- und Kndchelgelenke. Das
Tempo ldsst sich gut selbst bestimmen, und der Kérper
kann sich allmdhlich an die regelmdBige Ausdauerbelas-
tung gewdhnen. Im Vergleich zum Schwimmen empfinden
viele Menschen das zligige Gehen durch die Natur oder
Stadt als abwechslungsreicher.
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K)ein Mannerleiden:

Brustkrebs

Der gefiirchtete Tumor trifft meist Frauen.

Doch auch das vermeintlich starke Geschlecht
kann daran erkranken. Was das fiir die Diagnose

und Therapie bedeutet

Beim Thema Brustkrebs denkt fast jeder automatisch an Frau-
en. Und das ist auch richtig, denn 99 Prozent aller von Brust-
krebs Betroffenen sind tatsdchlich weiblich. Pro Jahr erkranken
in Deutschland allerdings auch etwa 700 Manner. Fir die We-
nigen, die es tatsdchlich trifft, ist das in jeder Beziehung prob-
lematisch. Da es fir Ma@nner keine Programme fir die Friher-
kennung gibt, entdecken Mediziner:innen diese Fdlle meist
erst im fortgeschrittenen Stadium. So liegt die Uberlebensrate
unter der von Frauen: 77 Prozent der Mdnner leben nach finf
Jahren noch im Vergleich zu 87 Prozent der Frauen.

Doch warum bekommen Mdnner Gberhaupt Brustkrebs? Das
liegt daran, dass auch sie — wenn auch sehr wenig — Brustge-
webe haben. Bis zur Pubertat namlich ist die Brust von Jungen
und Mddchen nahezu identisch. Erst unter dem Einfluss weib-
licher Hormone beginnen bei den Médchen Milchgédnge, Dri-

sen-, Binde- und Fettgewebe zu wachsen. Anlagen fiir Milch-
gdnge finden sich auch bei Jungs. Hier nehmen dann spdter
fast alle Brustkrebserkrankungen ihren Ursprung, da diese Zel-
len besonders anfdllig fur die Entwicklung von Tumoren sind.

Symptome wie bei der Frau

Ausgelost wird die Erkrankung durch das weibliche Sexualhor-
mon Ostrogen, das auch im mannlichen Organismus in gerin-
ger Menge vorkommt. Starkes Ubergewicht, hoher Alkoholkon-
sum und zu wenig Bewegung, aber auch Lebererkrankungen
kénnen den Ostrogenspiegel erhéhen. Daneben kénnen spezi-
fisch mdnnliche Ursachen wie Hodenhochstand, eine Hoden-
entziindung oder eine Gyndkomastie, also die Vergréferung
der Brustdrisen, das Risiko erhohen. Die Symptome zeigen
sich dhnlich wie bei Frauen: Knoten und Entziindungen im
Brustbereich, verhdrtete oder vergréBerte Lymphknoten in der
Achselhohle. FlieBt Flussigkeit aus der Brustwarze oder zieht
sich eine Brustwarze ein, kann das ebenfalls auf einen Tumor
hindeuten. Ultraschall und Mammographie sowie eine Gewe-
beprobe geben dann Aufschluss.

Diagnostizieren die Fachleute einen Tumor, entfernen sie in
der Regel das gesamte befallene Gewebe und tberpriifen die
Lymphknoten der Achselhdhle, ob sie mit betroffen sind. Je
nach Tumor ist zudem eine Strahlen-, Chemo- oder Antikérper-
therapie nétig. Und wie bei Frauen gilt: Je friiher die Diagnose
und je umfassender die Therapie, umso hoher sind die Chan-
cen zu Uberleben.

Quellen/Infos: Deutsche Krebsgesellschaft https://www.krebsgesellschaft.de/onko-internetportal/basis-informationen-krebs/krebsarten/brustkrebs/
brustkrebs-bei-maennern.html — Netzwerk ,Mdnner mit Brustkrebs e.V.“ http://www.brustkrebs-beim-mann.de — Krebsforschungszentrum Heidelberg —
Krebsinformationsdienst: Brustkrebs bei Mannern: https://www.krebsinformationsdienst.de/tumorarten/brustkrebs/brustkrebs-mann/index.php 39
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Der Erkaltung
keine Chance

Anzeige

Frosteln, Midigkeit und
Halskratzen sind die ersten
Vorboten einer Erkdltung.
Am besten hilft dagegen,
den Krankheitserregern
gleich im Rachen den Kampf
anzusagen

Kribbeln und Schmetterlinge im Bauch
sorgen bekanntermafen fir beste Lau-
ne. Wehe aber, hinten im Mund macht
sich ein erstes Kribbeln bemerkbar. Von
wegen verliebt und gute Laune! Husten,
Schnupfen und Heiserkeit sind im An-
marsch. Das Schlucken fdllt bereits
schwer. Dann lieber gleich in die Apotheke
gehen und nach Arzneimitteln fragen,
die die nahende Erkdltung ausbremsen
kénnen.

WALA Echinacea Mund- und Rachenspray, 50 ml*

Der Rachenstdrker bei Halsschmerzen. Anwendungsgebiete
gemdf3 der anthroposophischen Menschen- und Naturerkenntnis.
Dazu gehoren: Harmonisierung der Empfindungsorganisation im

Mund-Rachen-Bereich bei akut- und chronisch-entzindlichen
Veranderungen der Schleimhdute und Mandeln sowie bei
lymphatischer Diathese. Warnhinweis: Enthdlt 18 Vol.-% Alkohol.

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie

Ihren Arzt oder Apotheker.

Fur Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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Schnelle Hilfe fir den Rachenraum

Das pharmazeutische Personal berdt Sie zu bewdhrten In-
haltsstoffen gegen Halsweh. Ist der Rachenraum gereizt und
entzlindet, helfen etwa Lutschpastillen und Bonbons mit na-
tlrlichem Emser Salz. Auch Isléndisch Moos, Eibisch, Spitzwe-
gerich oder Primel zeigen Wirkung. Eine schiitzende Schleim-
schicht legt sich auf die gereizten Stellen im Hals, das Kratz-
gefiihl Iasst nach. Auch Mundsprays mit pflanzlichen Helfern
wie Sonnenhut, Salbei und Ringelblume beruhigen die Schleim-
haut und stdrken ihre Abwehr. Wollen Sie die unangenehmen
Beschwerden lokal betduben, helfen Lutschtabletten mit Ben-
zocain oder Lidocain, Praparate mit Benzalkoniumchlorid ha-
ben zudem einen desinfizierenden Effekt.

aaase
‘:o ; O
°®

Losen den Schleim: Inhalationen

Was Sie auBerdem tun sollten: Die Mundhohle gut feucht hal-
ten. Hier empfehlen Apotheker:iinnen und PTA zum Beispiel In-
halationslésungen mit Salbeiextrakt und Meersalz. Selbstver-
standlich hilft es schon viel, wenn Sie auf eine ausreichende
Trinkmenge achten. Bevorzugen Sie lauwarmes Wasser oder
heiBen, ungesiiBten Kréutertee. Ubrigens: Zigaretten reizen
Ihren ohnehin schon angegriffenen Mundraum noch zusdtz-
lich, also mdglichst nicht rauchen. Dieser Verzicht ist in Wahr-
heit ein Plus, denn die Erkdltung hat nun keine Chance mehr,
Ihnen die Laune zu vermiesen.

Dufte Helfer fiirs Wohlbefinden

v Mit 100 % naturreinen
atherischen Olen

v Mit natirlichen Pflanzendlen
und Bio Sheabutter

v Vegan

n www.bergland.de B_e/}al\C;_n\d
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SERIE FRAUENMEDIZIN TEIL 11

SAVE THE DATE:

Vorsorgelermine

& i gOhJIMWL ere

Die Gesundheit der werdenden Mama und des Kindes im
Mutterleib steht regelmdBig auf dem Priifstand. Uber die

wichtigsten Untersuchungen wahrend der Schwangerschaft

Fir viele Mtter ist es eines der schons-
ten Sdtze in ihrem Leben: , Glickwunsch!
Sie sind schwanger!” Mit Verkiinden die-
ser frohen Botschaft wdchst bei der
werdenden Mama die Freude auf das
Wunschkind nun jeden Tag — in dem
Wissen, dass Gyndkologinnen und Frau-
endrzte sie im Verlauf der Schwanger-
schaft engmaschig betreuen und das
Wohl von Mutter und Kind stets im Blick
haben.

Die daftr nétigen Untersuchungen fin-
den regelmdfBig nach einem festen Plan
statt. Ob Beratung, Bluttests oder Ultra-
schall — Schwangere haben einen ge-
setzlichen Anspruch auf bestimmte Vor-
sorgeuntersuchungen, deren Kosten die
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Krankenkasse Gbernimmt. Zundchst sind
sie einmal pro Monat vorgesehen, ab der
32. Schwangerschaftswoche finden sie
im vierzehntdgigen Rhythmus statt. Die
Ergebnisse werden im Mutterpass doku-
mentiert, den die Frauen gleich bei der
ersten Vorsorgeuntersuchung ausgehdn-
digt bekommen. Ihm kénnen die Betref-
fenden auch entnehmen, welche medi-
zinischen Checks sinnvoll und reguldr
vorgeschrieben sind.

Infektionen rechtzeitig
erkennen
Auf dem Priifstand stehen bei jeder Vor-

sorgeuntersuchung Blutdruck, Gewicht
und Urin der Schwangeren, auch der

Stand ihrer Gebdrmutter wird geprift.
Ebenso horen die Mediziner:innen die
Herztone des Kindes ab und schauen,
wie das Ungeborene genau in der Ge-
barmutter liegt. Zusatzlich zu dieser Vor-
sorge wird der Mutter in regelmaBigen

Abstdnden Blut abgenommen. Gleich bei
dieser ersten Untersuchung ist es auch
wichtig, die Blutgruppe und den Rhesus-
faktor zu bestimmen. Auch wird sofort
untersucht, ob eine HIV-Infektion bei der
Mutter besteht. Die regelmdBigen Labor-
checks geben Aufschluss tber etwa den
Gehalt am roten Blutfarbstoff (Hamo-
globin), Rotel-Antikorper oder mogliche
Anzeichen fir Infektionen wie Syphilis,
die dem Kind schaden kénnen.

Warum Ultraschallunter-
suchungen so wichtig sind
Ebenso aufschlussreich sind die Ultra-

schalluntersuchungen, mit deren Hilfe
man sich von der Entwicklung der Schwan-

gerschaft und des Kindes buchstdblich
ein Bild machen kann: Wie etwa liegt der
Mutterkuchen (Plazenta)? Wie viel Frucht-
wasser ist in der Gebdrmutter vorhan-
den? Gibt es Anzeichen fiir Missbildun-
gen beim Kind? Die werdende Mutter hat

" https://www.gesundheitsinformation.de/ultraschalluntersuchungen-in-der-schwangerschaft.html

Anspruch auf drei Basis-Ultraschallunter-
suchungen — und zwar im dritten, sechs-
ten und achten Schwangerschaftsmonat.
Bei Verdacht auf Komplikationen be-
zahlt die Kasse weitere Untersuchungen.
Zum Glick ist das in den allermeisten
Fallen nicht notwendig. Den erl6senden
Satz ,Alles in Ordnung mit Ihrem Kind*
horen fast alle Mitter. Laut Statistik
bringen von 100 Schwangeren 96 bis
98 ein gesundes Kind zur Welt." Auch das
ist eine frohe Botschaft!
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DIE WICHTIGSTEN ELEKTROLYTE
UND IHRE FUNKTIONEN IM KORPER:

E L E K I R O L Y I E O Natrium reguliert den Flissigkeitshaushalt
C und den Transport von Substanzen durch die

Ze” e b(] .W|C t|g u d|e u kt|0 de

Nerven- und Muskelzellen.
Kalium ist an der Signalweiterleitung zwischen
6 Mangelzustande sind aber nicht unausweichlich: Wir kénnen

den Nervenzellen beteiligt und hdlt dort die
elektrische Spannung aufrecht. Es steuert die
Muskelbewegungen und greift regulierend in die
Nervenarbeit und den Flissigkeitshaushalt ein.
Der Mineralstoff hat zudem verschiedene

Stoffwechselaufgaben.

Kalzium sorgt fur die Mineralisierung und
Stabilitdt der Knochen. Auferdem wichtig fur
Muskelarbeit, Blutgerinnung sowie Nerven-
und Enzymfunktionen.

Elektrolyte sind Mineralstoffe,
die der Korper nicht selbst
herstellen kann, sondern

einen Elektrolyt-Mangel in der Regel mit ausgewogener Er-
ndhrung und Mineralwasser ausgleichen. Doch es gibt stressi-
ge Zeiten, wo das nicht immer funktioniert. Auch bei starkem

B B Schwitzen oder Durchfall und Erbrechen droht ein Elektrolyt- Magnesium ist unentbehrlich fiir den Aufbau
Uber Getranke und Lebens- \(;ekrlust Zudem k('j’l\w/‘nen Albfl'jhlrmittell_oder h;lrntreri]ben(cjie Me- i [meE e el 2 e seve N ErE, (sl
. . . ikamente einen Mangel ausldsen. Lassen Sie sich in diesem ;
mittel bekommt. Wie Sie Fall in der Apotheke zu Elektrolytpraparaten beraten. Bei be- und Enzymfunktionen.
einen quge| erkennen und stehenden Grunderkrankungen sollten Sie die Einnahme mit Eisen ist an der Bildung des roten Blutfarbstoffs
. der Arztin oder dem Arzt besprechen. Dann steht Sport und beteiligt und wichtig fur den Sauerstofftransport
ausglelchen Sauna nichts mehr im Wege! im Blut.

An sich ist das nur zu empfehlen. Wer et-

was Gutes fur seine Gesundheit tun

mochte, treibt viel Sport und geht viel-

leicht regelmdBig in die Sauna. Doch

diese Aktivitaten haben eins gemein- .

sam: Wir schwitzen dabei. Und dadurch AVIta Ie

verliert unser Korper Elektrolyte (siehe

Kasten). Dabei haben diese Mineralstof-

fein unserem Kérper wichtige Aufgaben, f— avitale
regulieren zum Beispiel den Flussigkeits-

haushalt, iibertragen Nervenimpulse und P LU S Pro Tag 2000 mg D-Mannose

sorgen fur die Muskelkontraktion. Zudem

Effektivschutz flir die

Anzeige

Haushalt (siehe Seite 10/11) und den Blut-
druck.

Bei einem Elektrolyt-Mangel sind diese
Abldufe gestort. Und das macht sich
deutlich bemerkbar — mit Kopfschmer-
zen, Erschopfung, Bewusstseinsstorun-
gen, Herzrhythmusstérungen, Verwirrung,
Muskelschwdche und -krampfen, Blut-
hochdruck, Ubelkeit oder Verdauungssté-
rungen. Ob ein Mangel an bestimmten
Elektrolyten vorliegt, zeigt ein Bluttest
beim Hausarzt.

Blasenschleimhaut

Rein pflanzliche D-Mannose @

Niacin und Biotin tragen zur Erhaltung
der Blasenschleimhaut bei

@ Nastasic, Anhelina Lisna, Anastasiia Zabolotna, istockphoto.com

Hochdosiert und gut bekommlich

44 15 Portionssticks 30 Portionssticks 60 Tabletten 120 Tabletten

PZN 15211369 PZN 15211375 PZN 15743818 PZN 15743830
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Menr funlen
als andere

Hochsensible Menschen gelten oft als Sensibelchen. Doch das wird ihren besonderen

Fahigkeiten nicht gerecht. Einblicke in ein ganz besonderes Seelenleben

Ist von einem hochsensiblen Menschen die Rede,
denken manche vielleicht an empfindliche und
leicht verletzbare Mimosen, die sich schnell zu-
rlickziehen. Aber heute weif3 die Wissenschaft,
dass die Betroffenen ganz besondere Féhigkei-
ten haben. Hochsensible sind besonders fein-
fihlig, reagieren starker auf dufere Reize und
konnen Stimmungen besser wahrnehmen. Sie
horen, riechen oder schmecken anders. Das
kann im Alltag viele Vorteile haben, aber nattr-
lich auch Schwierigkeiten mit sich bringen.

Was umgangssprachlich hochsensibel genannt
wird, bezeichnen Fachleute als Hypersensibili-
tat oder Hochsensitivitat. Dabei handelt es sich
nicht um eine psychische Stérung, sondern um
eine normale Personlichkeitseigenschaft wie
Introvertiertheit. Laut aktuellen Forschungser-
gebnissen gehdren etwa 30 Prozent aller Men-
schen dazu.! Ob jemand hochsensibel ist, lasst
sich per Fragebogen diagnostizieren.

'Studie: Dandelions, tulips and orchids: evidence for the existence of low-sensitive, medium-sensitive and high-sensitive individuals

L| 6 https://www.nature.com/articles/s41398-017-0090-6

Starkere Emotionen, mehr Empathie

Seit 30 Jahren beschdftigt sich die Wissenschaft mit dem
Thema und hat vier typische Eigenschaften festgestellt: Be-
troffene sind sich Feinheiten in ihrer Umwelt bewusster, sie
verarbeiten Informationen tiefer, reagieren mit stdrkeren Emo-
tionen und mehr Empathie auf ihre Umwelt, und sie sind
schneller Uberreizt und gestresst. Daher brauchen sie auch
meist mehr Rickzugsmoglichkeiten. Das gilt besonders fir
Kinder, die bei zu vielen Reizen schnell Giberfordert reagieren.

Wichtig ist, sich selbst nicht als weich oder falsch abzustem-
peln, sondern sich der eigenen Besonderheit klar zu werden
und die Fahigkeiten zu nutzen, etwa bei der Berufswahl —
Uberall wo hohe soziale Kompetenzen und Empathie gefragt
sind. Der Tipp an das Umfeld: Bringen Sie Verstandnis daftr
auf, dass hochsensible Menschen oft mehr Auszeiten und eine
eher ruhige Umgebung brauchen. Achtsamkeit, Yoga und Er-
lebnisse in der Natur kdnnen helfen, wenn alles mal zu viel
wird. Wenn dennoch Probleme im Alltag auftauchen: Manche
Berater:innen haben sich auf hochsensible Menschen spezia-
lisiert und unterstitzen sie.

Weitere Ansprechpartner:

Kompetenzzentrum fiir Hochsensibilitcit
Aurum Cordis, www.aurum-cordis.de

Informations- und Forschungs-
verbund Hochsensibilitdt e.V. (IFHS)
www.hochsensibel.org

@ Tunatura, Polina Lebed, evgenyatamanenko, istockphoto.com

Mundtrockenheit?

Wir haben die L6sung - GUM® HYDRAL®
Fiir sofortige und langanhaltende Linderung.
v Benetzen und befeuchten die trockene Mundschleimhaut.
v Schitzen die Mundschleimhaut.

v Lindern sofort die Symptome der Mundtrockenheit.

v Fordern die Regeneration des oralen Weichgewebes.

1
B
Feuchtigkeitsgel Feuchtigkeitsspray Zahnpasta
PZN 1031151 PZN 10311540 PZN 10311528

Erhaltlich in Ihrer Apotheke

Anzeige
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HPV-IMPFUNG

Kleiner Piks, grof3e Wirkung

Fachleute raten Madchen, sich gegen HPV impfen zu lassen. Warum diese
Viren so gefahrlich sind und die vorbeugende Spritze dagegen schiitzt

Die Pubertat ist eine aufregende Zeit, man verliebt sich zum
ersten Mal und erlebt auch den ersten Sex. Der jedoch bringt —
wie viele schone Dinge im Leben — auch Risiken mit sich. Ne-
ben bekannten Gefahren wie AIDS oder Geschlechtskrank-
heiten kénnen sich Jugendliche ndmlich auch mit Humanen
Papillomviren, kurz HPV, anstecken. Haufig passiert das schon
beim ersten Geschlechtsverkehr. Die fiesen Viren finden tber
Schleimhaut oder Haut ihren Weg in den Korper. Auch beim
intensiven Kissen, Streicheln oder Petting besteht die Gefahr
einer Infektion. Doch in den allermeisten Fdllen bleibt sie
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zum Glick harmlos und die Betroffenen bemerken sie gar
nicht.

Mit der Tochter dartiber sprechen

Auch wenn Ihre Tochter vor lauter Schmetterlingen im Bauch
die Welt um sich herum komplett in rosa Licht getaucht sieht:
Sprechen Sie mit ihr Gber die Gefahren beim Sex. Machen Sie
ihr bewusst: Infizieren sich Mddchen mit bestimmten Varian-
ten der insgesamt rund 200 Arten von HPV, birgt das ein er-

Kreuzwortratsel

hohtes Risiko, spater im Leben an Gebdrmutterhalskrebs
zu erkranken. Auferdem kdnnen sich durch Oralsex auch
im Mundraum bosartige Tumore entwickeln. Und be-
stimmte Viren-Typen kénnen zudem Feigwarzen an den
Schamlippen auslésen. Die sind zwar ungefdhrlich, aber
ansteckend und hésslich.

Kondome bieten keinen ausreichenden
Schutz

Zum Glick kann man sich schiitzen: Kondome bilden
beim Geschlechtsverkehr eine mechanische Barriere ge-
gen Keime aller Art. Leider sind sie kein hundertprozen-
tiger Schutz, denn die Viren kénnen auch auf Hautbe-
reichen sitzen, die das Kondom nicht abdeckt. Wollen
Eltern das Madchen schiitzen, sollten sie es von der HPV-
Impfung Uberzeugen — gut, wenn diese noch vor dem
ersten Geschlechtsverkehr erfolgt. Die gesetzlichen Kran-
kenkassen Gbernehmen die Kosten im Alter zwischen 9 und
14 Jahren. Bis zum 18. Lebensjahr lassen sich versaumte
Impfungen nachholen. Manche Kassen zahlen sogar bis
zum 26. Lebensjahr.

)
Je friher der kleine Piks erfolgt, umso besser. Denn das Immunsys-
Impfung tem reagiert umso starker darauf, je jinger die geimpfte Person ist.
. i Das gilt tibrigens auch, wenn es darum geht, eine Impfung nachzu-
so frih wie holen. Selbst wenn das Mddchen sich schon infiziert hat: Die Imp-
méglich! fung kann dann trotzdem noch einen guten Schutz vor bestimmten
HPV-Typen bieten.
HEA Al | A 219]/4/5|3|2|8]|7|6]1
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ERINVMUMB[RIUIC[HIMH 115(2l8l3]al6|7]9
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GESUNDES OFENGEMUSE:

Wurzelgemuse vom Blech

Zutaten fiir 4 Personen:

Lorem ispum Am debit, undaepe volesto omnit iur?
Magnatenihil inctis velest pelita sinctat latur? Quis ius
pratquosam, ut utem fugit, voloruptatur sitatio.
Eliatesequo omniet quodit fugit ex eium et, utem quis
conemquis parum dolorep erenis est a cuscipsunt quae
comnis molum liqui rehenitatias moditis con corum at
explaccu

Zubereitung

Quide ne aut ventibus, sequatu sandipsunt arupta
corehenis expe eossitis pos eum landis moluptur, natum
laboremqui ad ut audae solendanihit adipsa nust,
sectota tibus, officae sita nos ea dernatem voluptae nos
dundae quae nos et lab inihil eseque cum imod que sus
expero volupta ea quodis dollacc atemquis eum eturit
odis cum, non commolupti cumquibus res doluptatus
volut am, comnis mi, totaepe ribusam endisime ex eatis
sundissum, natiis seque que laccum disquia non
rationsequi nos dolorrum sequo officius estiae dolupie
nimet, quunt, quatibus est debis veles endissi mincips
untiis estrum rem eat eriscia spicius cidunt earum con
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GefUllte Paprika

Zutaten fiir 4 Personen:

Lorem ispum Am debit, undaepe volesto omnit iur?
Magnatenihil inctis velest pelita sinctat latur? Quis ius
pratquosam, ut utem fugit, voloruptatur sitatio.
Eliatesequo omniet quodit fugit ex eium et, utem quis
conemquis parum dolorep erenis est a cuscipsunt quae
comnis molum liqui rehenitatias moditis con corum at
explaccu

Zubereitung

Quide ne aut ventibus, sequatu sandipsunt arupta
corehenis expe eossitis pos eum landis moluptur, natum
laboremqui ad ut audae solendanihit adipsa nust,
sectota tibus, officae sita nos ea dernatem voluptae nos
dundae quae nos et lab inihil eseque cum imod que sus
expero volupta ea quodis dollacc atemquis eum eturit
odis cum, non commolupti cumquibus res doluptatus
volut am, comnis mi, totaepe ribusam endisime ex eatis
sundissum, natiis seque que laccum disquia non
rationsequi nos dolorrum sequo officius estiae dolupie
nimet, quunt, quatibus est debis veles endissi mincips
untiis estrum rem eat eriscia spicius cidunt earum con

LECKER VERPACKT

Ofenkurbis mit Pilzen

©00000000000000000000000000000000000 o

Zutaten fiir 4 Personen:

Lorem ispum Am debit, undaepe volesto omnit iur?
Magnatenihil inctis velest pelita sinctat latur? Quis ius
pratquosam, ut utem fugit, voloruptatur sitatio.
Eliatesequo omniet quodit fugit ex eium et, utem quis
conemquis parum dolorep erenis est a cuscipsunt quae
comnis molum liqui rehenitatias moditis con corum.

Zubereitung

Quide ne aut ventibus, sequatu sandipsunt arupta
corehenis expe eossitis pos eum landis moluptur, natum
laboremqui ad ut audae solendanihit adipsa nust,
sectota tibus, officae sita nos ea dernatem voluptae nos
dundae quae nos et lab inihil eseque cum imod que sus
expero volupta ea quodis dollacc atemquis eum eturit
odis cum, non commolupti cumquibus res doluptatus
volut am, comnis mi, totaepe ribusam endisime ex eatis
sundissum, natiis seque que laccum disquia non
rationsequi nos dolorrum sequo officius estiae dolupie
nimet, quunt, quatibus est debis veles endissi mincips
untiis estrum rem eat eriscia spicius cidunt earum con

Mediterranes Ofengemuse

©00000000000000000000000000000000000000000000 o

Zutaten fiir 4 Personen:

Lorem ispum Am debit, undaepe volesto omnit iur?
Magnatenihil inctis velest pelita sinctat latur? Quis ius
pratquosam, ut utem fugit, voloruptatur sitatio.
Eliatesequo omniet quodit fugit ex eium et, utem quis
conemquis parum dolorep erenis est a cuscipsunt quae
comnis molum liqui rehenitatias moditis con corum.

Zubereitung

Quide ne aut ventibus, sequatu sandipsunt arupta
corehenis expe eossitis pos eum landis moluptur, natum
laboremqui ad ut audae solendanihit adipsa nust,
sectota tibus, officae sita nos ea dernatem voluptae nos
dundae quae nos et lab inihil eseque cum imod que sus
expero volupta ea quodis dollacc atemquis eum eturit
odis cum, non commolupti cumquibus res doluptatus
volut am, comnis mi, totaepe ribusam endisime ex eatis
sundissum, natiis seque que laccum disquia non
rationsequi nos dolorrum sequo officius estiae dolupie
nimet, quunt, quatibus est debis veles endissi mincips
untiis estrum rem eat eriscia spicius cidunt earum con
voluptus eria con evellestium eatem .
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Eigenmarke

Was Sie Uber Vitamine und
Mineralstoffe wissen mussen.

Vitamine und Mineralstoffe sind unverzichtbar fur Stoffwechselvorgédnge und
Organfunktionen unseres Korpers. Sie kommen in den verschiedenen Lebensmitteln
in unterschiedlichen Mengen vor. Eine abwechslungsreiche Ernahrung ist daher
unentbehrlich fir eine gute Versorgung mit allen lebenswichtigen Néhrstoffen. Bei
einem erhdhten Bedarf kdnnen Nahrungsergénzungsmittel die tégliche Erndhrung
sinnvoll unterstitzen. Damit es lhnen rundum gut geht - Vitamine und Mineralstoffe
von ratiopharm.

Mehr Informationen erhalten Sie unter:
ratiopharm.de/vitamine-mineralstoffe

H-" - . i i
Machen Sie den Vitamintest!

Finden Sie kostenlos heraus, ob Sie ausreichend
mit Vitaminen und Mineralstoffen versorgt sind.
Einfach den QR-Code scannen oder folgenden
Link eingeben: ratiopharm.de/vitamintest

ratitharm

Gute Preise. Gute Besserung.



B-Vitamine fUr Energie*
und Konzentration™.
Vitamin

B-Komplex-

ratiopharm®

== Alle 8 B-Vitamine in einer Kapsel
== Nur einmal téglich einzunehmen

Fragen Sie in lhrer Apotheke nach weiteren
Vitaminen und Mineralien von ratiopharm.

-
ratiopharm
*Vitamin B6 bspw. unterstltzt den normalen Energiestoffwechsel.

** Pantothensaure unterstitzt die normale geistige Leistung. Gute Preise. Gute Besserung.

MULTI-DE-03977



