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SONNENALLERGIE
VENEN
UNBESCHWERTER URLAUB e
UND NOCH VIEL MEHR ...

Mit coolen —
Sommer-Aktionen! gg



50 ALLER MENSCHEN
% HABEN SCHUPPEN*

HAUTERKRANKUNG
H BElI DERMATOLOG:INNEN?

Umweltverschmutzung, Wetterumschwiinge oder

Stress gehoren zu den taglichen Einflissen, die die
Haarmasse und die Kopfhaut verandern kénnen, was zu
Schuppenbildung und Haarverlust fihrt. Das DERCOS
Reinigungsshampoo mit nattrlichen Inhaltsstoffen reinigt
die Kopfhaut und nahrt und schiitzt die Haarfaser intensiv
flr einen seidigen Criff und strahlenden Glanz.
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SELENDISULFID SALICYLSAURE
UM SCHUPPEN SANFT UM SCHUPPEN AUF DER
VORZUBEUGEN KOPFHAUT SCHONEND ZU
ENTFERNEN

DAS SHAMPOO MIT EINER TIEFENREINIGENDEN
FORMEL HILFT, DAS GLEICHGEWICHT DES MIKROBIOMS
DER KOPFHAUT AUSZUGLEICHEN UND SCHUPPEN ZU
ENTFERNEN.

IN 2 VARIANTEN ERHALTLICH: FUR NORMALES BIS
FETTIGES HAAR UND TROCKENES HAAR

WIRKT AB DER ERSTEN ANWENDUNG UND ENTFERNT BIS
ZU 100 % DER SICHTBAREN SCHUPPEN?

== JETZT TESTEN!

* ] Clin Investig Dermatol. 2015 Dec; 3 (2): 10.13188/2373-1044.1000019. * Present and Future of
Dermatology, Prevalence Review, 14 countries, IpsosStrategy3, April 2022 * Verbrauchertest — 2 Wochen
regelmiBige Anwendung




Auch in (rterneich -

M/?,M%W,

Wahrscheinlich ist es der am weitesten ver-
breitete Irrtum beziglich eines Urlaubes in
Osterreich, namlich dass im Waldviertel oder
auf den Karntner Bergen oder am Alpensee
ein Sonnenschutz nicht so wichtig ist. Falsch!
Auch in unseren Breiten gilt es, unsere Haut,
unser gréBtes Organ, wirkungsvoll gegen
die schadliche Strahlung zu schitzen.
Nutzen Sie deshalb den Sommerbeginn, um
in lhrer Apolife Apotheke nach dem passen-
den, qualitativen Sonnenschutz zu fragen
und auch gleich lhre Reiseapotheke Uber-
prifen zu lassen, damit Sie sorgenfrei in
Richtung gesunder Erholung aufbrechen
kénnen.

In dieser Ausgabe dreht sich naturgemaB
alles um den Sommer — und naturlich finden
Sie auch zusatzlich wie gewohnt viele inter-
essante Fakten und praktische Tipps fur lhr
Wohlbefinden.

Viel Spal3 bei der Lektire und lhnen allen
einen entspannten (Urlaubs)Sommer!

Herzlich, Thr
Mag. Hannes Lammerhofer
Apolife Apotheker in Bischofshofen
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Das Ohr
Unbeschwerter Urlaub
Aktionen

Echinacea
Carotinoide

Fachinterview:

Sonnenallergie & Hautpflege

ApoMax erklart:
Tipps bei Sonnenbrand

Wie schitze ich mich vor:

Krebs

TCM im Alltag:
Sommer-Frische

Aroma-Tipp
Homoopathie-Tipp
SchiBler-Tipp
Tee-Tipp




Werbung

Xylometazolin Rat & Tat 1mg/ml
Nasenspray

Xylometazolin Rat & Tat 0.5mg/ml
Nasenspray jusis

W4 ahschwellend
W4 reinigend
W4 hefeuchtend

Xylometazolin Rat & Tat
Nasenspray

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

&at

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



Unglaubliche 7.000 Liter Blut pumpt unser Herz jeden Tag durch unseren

Organismus. Dieses gelangt liber die Arterien in die entlegensten

Kdrperregionen und durch die Venen wieder zuriick. Doch so einfach, wie sich

das anhért, ist es gar nicht ...

RUNTER UND WIEDER RAUF

Wenn das mit Sauerstoff angereicherte
Blut an seinem Bestimmungsort die dor-
tigen Regionen versorgt hat, muss es
wieder zum Herz transportiert werden —
und das, sofern wir nicht liegen, fast
pausenlos gegen die Schwerkraft.
Aus diesem Grund hat die Natur ein

www.apolife.at

ausgeklligeltes System eingerichtet, das
uns dabei hilft. Gerade unsere Beinve-
nen leisten Schwerstarbeit, damit das
Blut wieder Richtung Herz beférdert
werden kann. Unterstlitzung erfahren sie
zum einen von der sogenannten Mus-
kelpoumpe der Beinmuskulatur sowie
zum anderen von den Venenklappen,



die praktisch als Ruckschlagventil fun-
gieren und verhindern, dass das Blut
wieder zurickflieBt. Diese Funktion ist
fir einen reibungslosen Ablauf des
Rucktransportes unerlasslich. Doch lei-
der kann es durch unterschiedliche Fak-
toren, wie zu langes Sitzen oder Stehen,

allgemein zu wenig Bewegung oder
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auch Erkrankungen, zu Beschwerden

kommen.

HAUFIGE VENENLEIDEN

Die meisten Probleme, die im Bereich
unserer Venen auftreten, sind darauf zu-
rickzuflhren, dass die wichtigen Venen-
klappen nicht mehr richtig schlief3en.




Man spricht hier von einer Veneninsuffi-
zienz. Es kommt zu einem Rickstau und
Druck in den unteren Extremitaten, im
Gewebe sammelt sich Flussigkeit und
FuBe sowie Beine schwellen an. Dariber
hinaus wird die Muskulatur geschwécht
und dadurch zusétzlich die Venen-
pumpe negativ beeinflusst. Beglinstigt
wird das Ganze zudem durch Warme,
also sollte in den heilen Sommermona-
ten besonders Acht gegeben werden,
langes Sitzen zu vermeiden. Anzeichen,
dass nicht alles in geregelten (Blut-)Bah-
nen verlduft, sind die sogenannten
Besenreiser oder die gréBeren Krampf-
adern. Bei diesen handelt es sich um
dauerhaft erweiterte Venen, die unre-
gelmaBig geschléngelt an der Haut-
oberflache sichtbar werden. Im Gegen-
satz zu den harmlosen, aber unschénen
Besenreisern gehen Krampfadern zum
Teil mit Schmerzen einher und kénnen
medizinische MaRnahmen (z. B. das Tra-
gen von Kompressionsstrimpfen oder
in manchen Fallen sogar eine Opera-
tion) erforderlich machen.

RISIKO UND ERSTE ANZEICHEN

Der Mensch ist das einzige Lebewesen,
das unter Krampfadern leidet — ein
Alleinstellungsmerkmal, auf das wir
gerne verzichten wirden. Man nimmt
an, dass es mit unserem aufrechten
Gang zu tun hat, der unsere Blutgefal3e
auf Dauer Uberfordert. Ob eine Venen-
schwéche auftritt, hangt aber nicht nur
von einer sitzenden oder stehenden Ta-
tigkeit ab, sondern hat ihre Ursache
Uberdies zu einem gewissen Grad in
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einer Veranlagung bzw. auch im Ge-
schlecht. Frauen sind dabei weit gefahr-
deter als Manner, was durch den
weiblichen Hormonhaushalt sowie das
weichere Bindegewebe begriindet ist.
Mehrere Schwangerschaften erhdhen
das Risiko einer Venenerkrankung zu-
satzlich, wie auch Ubergewicht, Rauchen
— speziell in Kombination mit einer An-
tibabypillen-Einnahme — oder eine vo-
rangegangene Thrombose, also ein
Verschluss eines BlutgefaBes.
Venenleiden kdnnen mit unterschiedli-
chen Symptomen einhergehen. Mide
Beine am Abend, das FuBgelenk leicht
geschwollen (der Sockenrand schnirt
plotzlich ein), Krampfe oder ,Restless
Legs” —die ,unruhigen Beine" —weisen
moglicherweise auf derartige Probleme
hin. Besenreiser sind ebenso ein deutli-
ches Anzeichen fir schwache Venen.
Sollten sich braunliche Hautverfarbun-
gen zeigen, gilt hdchste Vorsicht, da das
Gewebe bereits stark geschadigt ist und
die Gefahr von offenen Geschwiren
(Ulcus cruris) besteht.

WAS KANN MAN TUN?

Wie Uberall ist vorbeugen auch in die-
sem Fall besser als heilen. Zunachst
sollte man sich Uberlegen, wie ein nor-
maler Tagesablauf so aussieht. Sitzt
oder steht man die meiste Zeit, bewegt
man sich in den Pausen? Wer beruflich
mit dem BUrostuhl verwachsen ist, steht
am besten regelmaBig auf, geht ein
paar Schritte und macht leichte Gym-
nastikibungen. Selbst im Sitzen kann
man mit FuBkreisen und Pumpen, wie



beim Kuppeln im Auto, schon fir ein
wenig Bewegung sorgen. Fir alle, die
vorwiegend im Stehen arbeiten missen,
ist es empfehlenswert, sich zwischen-
durch kurz hinzulegen und die Beine
hochzulagern. Unbedingt auf enge Klei-

dung oder Schuhe verzichten!

Unser Herz pumpt téaglich
bis zu 7.000 Liter Blut
durch unseren Organismus,
das liber die Arterien

in die entlegensten
Kdrperregionen gelangt
und von unseren Venen
wieder zuriicktransportiert
werden muss.

Um dem Auftreten von Venenproble-
men entgegenzuwirken, ware es fur die
meisten von uns besser, unsere Lebens-
gewohnheiten zu hinterfragen. Trage ich
zu viel Gewicht mit mir herum bzw. wie
kann ich es moglicherweise reduzieren?
Achte ich auf meine Erndhrung (ausge-
wogen, vitaminreich, gesund)? Treibe
ich regelmaBig Sport oder bleibe ich zu-
mindest ein bisschen in Bewegung?
Hier gibt es sicherlich bei fast jedem von

uns noch Optimierungspotenzial!

WEITERE TIPPS

e Denken Sie bei langen Autofahrten
oder Flugreisen in den Urlaub an Kom-
pressionsstrimpfe, legen Sie 6fter mal
eine Pause zum FiBe-Vertreten ein
oder stehen Sie im Flugzeug auf und
bewegen sich ein bisschen. Sprechen
Sie mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt

vielleicht Uber eine spezielle Throm-
bose-Prophylaxe.

e Nutzen Sie gerade an heiBBen Tagen
jede Moglichkeit zur Abkihlung lhrer
Beine. Wassertreten und Kaltwasser-
anwendungen (Kneipp) kdénnen die
Beschwerden lindern.

® Machen Sie sich die Kraft der Natur zu-
nutze! Pflanzliche Préparate mit Wein-
laub, Rosskastanie, Mausedorn und
Rutin — wie das Eigenprodukt ApolLife
14 Rotes Weinlaub plus aus lhrer
Apolife Apotheke — unterstitzen die
Abdichtung der Venenwande. Eben-
falls sehr gut wirksam sind Préparate
mit Flavonoiden, z. B. Diosmin und
Hesperidin, sowie duBerlich aufgetra-
gene Venengele und -cremen.

® Auch die Homdopathie kennt einige
Substanzen, die sich bei Venenbe-
schwerden bewéahrt haben. Ein Bei-
spiel ist etwa Hamamelis, die nicht
umsonst die deutsche Bezeichnung

.Zaubernuss” tragt.

Wenn Sie eine fachkundige Beratung zu
Venen allgemein oder zu Venenleiden
sowie hochwertige Produkte zur Be-
handlung suchen, helfen lhnen lhre
Apolife Apothekerinnen und Apotheker
bei allen Fragen kompetent weiter und
haben mit Sicherheit die passenden
klassischen, pflanzlichen und alternati-

ven Heilmittel fur Sie!
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Unsere Sinnesorgane sind Wunder der Natur. Die optische Ubertragung von Bildern iiber

eine Linse auf die Netzhaut, das Tasten, mit dem wir die Welt erfiihlen, das Riechen, das
Schmecken - unglaublich, was unser Kérper alles vermag. In dieser Ausgabe nehmen wir

die Ohren unter die Lupe und mégliche Probleme, die bei unseren Hérorganen auftreten

kdnnen.

www.apolife.at




Den detaillieren Aufbau unserer Ohren
sowie deren exakte Funktionsweise
haben wir ja alle irgendwann einmal in
der Schule gelernt, trotzdem in aller
Kiirze ein kleiner Uberblick: Das , Ohr”
steht als Uberbegriff fiir ein (iberaus
komplexes Organ, das als sichtbare
Ohrmuschel beginnt und dessen wich-
tigste Teile im Inneren unseres Kopfes
liegen. Man unterscheidet drei Berei-
che: das AuBBenohr, eben die Muschel
und den duBeren Gehdrgang, das Mit-
telohr mit dem Trommelfell sowie das
Innenohr. Das AuBenohr féngt die
Schallwellen ein und leitet sie durch den
Gehdrgang zum Trommelfell, das da-
durch in Bewegung versetzt wird. An der
Innenseite werden diese Frequenz-
Schwingungen Uber eine Kette von klei-
nen Knochen — die berihmten Hammer,
Amboss und Steigbtigel — zur Horschne-

cke Ubertragen. Dort befinden sich
Haarzellen in einer Flissigkeit, die Gber
elektrische Signale unterschiedliche
Schallinformationen ans Gehirn weiter-
geben. Und dieses schlieBlich interpre-
tiert die ankommenden Impulse als
Gerausche, Sprache, Musik etc.

Doch damit nicht genug. Das Innenohr
erfillt eine weitere wichtige Funktion:
Es ist fir unseren Gleichgewichtssinn
verantwortlich, das heif3t, es nimmt Be-
wegungen, Beschleunigung und Lage-
verdnderungen wahr und erméglicht es
dem Menschen, sich zu orientieren und
im Zusammenspiel mit den Augen und
Muskeln das Gleichgewicht zu halten.
Diese Prozesse laufen alle unbewusst
und automatisch ab, ohne dass wir
irgendetwas tun mussen. Erst wenn das
Wunderwerk Probleme macht, merken
wir, wie empfindlich und unverzichtbar
unsere Ohren eigentlich sind.

Beschwerden im Bereich unseres Ge-
hororganes haben verschiedenste Ursa-
chen, z. B. Infektionen, und gehen oft
mit Schmerzen, Gleichgewichtsstorun-
gen oder sogar einem dauerhaft ver-
minderten Hérvermdgen einher. Eine
der haufigsten Infektionskrankheiten bei
Babys und Kindern ist die Mittelohrent-
ziindung. Sie tritt oft gemeinsam mit
einer Erkaltung auf, wenn sich Erreger
auf der Schleimhaut im Mittelohr breit-
machen. Die dadurch ausgeldste Ent-
zlindung lasst das Gewebe anschwellen,
die Gehorgénge verengen sich und die
im Ohr gebildeten Sekrete kdnnen nicht
mehr so gut abflieBen. So entsteht ein
sogenannter Paukenerguss, der auf das
Ohr drlckt, Schmerzen verursacht und
die Horleistung beeintrachtigt. Diese
medizinisch als Otitis media bezeich-

nete Erkrankung wird zumeist mit

www.apolife.at



schmerzstillenden Medikamenten und
abschwellenden Nasentropfen oder
-sprays, wie z. B. dem Xylometazolin
Nasenspray Rat & Tat, behandelt. Die
Nasennebenhdhlen reichen namlich von
der Nase bis zum Mittelohr — etwas, das
uns etwa den Druckausgleich beim Tau-
chen ermdglicht. Der Nasenspray sorgt
fir eine Erweiterung der Gehorgénge,
die Sekrete flieBen leichter ab und die
Schmerzen lassen nach. Spezielle Oh-
rentropfen werden eigentlich nur noch
bei Beschwerden des Auf3enohres ein-
gesetzt. Wird eine Mittelohrentziindung
medikamentos behandelt, klingen die
Symptome meist nach wenigen Tagen
ab, unternimmt man jedoch nichts, kann
die Entzindung unter Umstédnden auf

das Innenohr Ubergreifen — zum Teil mit

... UND
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Auswirkungen hinsichtlich des Gleichge-
wichtssinnes inklusive Drehschwindel
und Ubelkeit. Schwindel an sich ist Gbri-
gens keine Krankheit, sondern immer
ein Symptom. Tritt er ohne Grund regel-
maBig auf oder halt, beispielsweise
beim Drehen, langer als normalerweise
an, sollte man den Ursachen unbedingt
auf den Grund gehen!

Eine leider relativ haufige Erkrankung
stellt der sogenannte Tinnitus dar. Hier
nimmt man Gerdusche wahr, die gar
nicht vorhanden sind, sondern im Ohr
selbst entstehen. Dieses Pfeifen, Piep-
sen oder Rauschen kann unglaublich
belastend fur die Betroffenen sein und
die Lebensqualitdt empfindlich triben.




Die Ursachen liegen vielfach in vereng-
ten Blutgeféfen im Ohr oder im Kopf,
allerdings kénnen ebenso psychische
Belastung oder Stress die Ausldser sein.
Ob tatséchlich eine Tinnitus-Erkrankung
vorliegt, muss durch eine fachérztliche
Untersuchung inkl. Hortest und maogli-
cherweise mittels MRT abgeklart wer-
den. Je nach Schweregrad wird Gber die
Art der Behandlung entschieden, zu-
meist versucht man, den Symptomen
mit durchblutungsférdernden Medika-

menten beizukommen.

Falls Sie Informationen oder eine Bera-
tung zu den Themen ,Ohr” oder
.Horen” bendtigen, wenden Sie sich
einfach vertrauensvoll an lhre Apolife
Apothekerinnen und Apotheker. Diese
haben auch einige Produkte vorrétig,
die bei der sicheren téglichen Reinigung
nitzlich sind, denn die haufig verwende-
ten Wattestdbchen gehdren tberall hin —
nur nicht ins Ohr!

Arbeiten in einer

Apotheke
| 5
-
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Immer wieder werden viele Menschen
Uberrascht, wenn sie kurz vor der Ab-
reise ihre Toilettetasche mit den Medi-
kamenten hervorholen und bemerken,
dass dieses oder jenes fehlt bzw. einige
Arzneien mittlerweile das Verfallsdatum
Uberschritten haben. Damit lhnen das
heuer nicht passiert, merken Sie sich am
besten gleich einen Tag vor, an dem Sie
den Inhalt lhrer persénlichen Reiseapo-
theke Uberprifen und vielleicht sofort in
lhrer Apolife Apotheke auf den aktuel-
len Stand bringen.

Ganz wichtig ist es, hinsichtlich der Pra-
parate, welche Sie kontinuierlich einneh-
men mussen, fir die gesamte Zeit des
Aufenthaltes vorzusorgen, denn nicht in
allen Landern dieser Erde ist die medi-
zinische Versorgung auf Osterrei-
chischem Niveau. Und selbst in direkten
Nachbarlédndern sind Arzneien mégli-
cherweise nicht erhaltlich, heiBen an-
ders oder haben dort eine andere
Zusammensetzung. Deshalb unbedingt
als Erstes an |hre Dauermedikamente
denken! Achtung: Diese bei Flugreisen
immer im Handgepack verstauen.
Selbst wenn der Koffer nur mit ein, zwei
Tagen Verspatung ankommt, kann dies
unter Umstanden geféhrlich werden.

Zusétzlich zu den taglich einzunehmen-
den Mitteln gilt es, einige Préparate
mitzunehmen, um fur allféllige Be-
schwerden gerlstet zu sein. Gerade
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wenn der Stress von Beruf und Schule
von einem abfallt, ist das Immunsystem
besonders anféllig. Darum immer Arz-
neien gegen Erkaltung oder grippale In-
fekte, wie Ohren- und Nasentropfen,
Medikamente gegen Husten, Schnup-
fen, Halsschmerzen und Fieber, mitneh-
men. Ebenfalls nie vergessen sollte man,
dass ungewohnt gewdrzte Speisen und
Zubereitungsarten sowie mogliche
Keime unserem Verdauungstrakt ganz
ordentlich zusetzen kdnnen. Mittel, die
bei Véllegefihl, Durchfall, Bldhungen,
Ubelkeit, Erbrechen, Verstopfung und
Sodbrennen helfen, gehoéren also in die
Grundausstattung fir den Urlaub.

Darlber hinaus in der Reiseapotheke
mit dabeihaben sollte man neben
einem Fieberthermometer Schmerzmit-
tel gegen Kopf- oder Zahnschmerzen,
ein kleines Set zur Wundversorgung mit
Verbandszeug, Pflaster, Desinfektions-
mittel, Schere, Pinzette und einer Wund-
salbe. Der Haut drohen aber noch
andere Gefahren in Form von UV-Strah-
len und Insekten. Gegen die Sonne hel-
fen wirksame Sonnenschutzmittel aus
der Apolife Apotheke, und falls es doch
einmal zu viel des Guten war, bringen
After-Sun-Lotionen oder -Sprays — am
besten mit kihlender Aloe Vera — sanfte
Linderung. Ein Tipp fir Strand und
Meer: Der Sonnenschirm allein hilft trotz
Schatten wenig, Sand und Wasser
reflektieren die UV-Strahlen und sorgen
so fur zusatzliche Belastung. Ganz we-
sentlich, vor allem bei Fernreisen: ein



Medikamente gegen Schmerzen und Fieber
1 Medikamente bei Husten und Schnupfen (abschwellende Nasensprays kénnen auch den

Druckausgleich bei Flugreisen erleichtern)

C

Medikamente bei Mund- und Rachenentziindungen

(]

Medikamente gegen Durchfall, Elektrolytmischungen, Praparate zur Wiederherstellung
der Darmflora

Medikamente gegen Verdauungsbeschwerden (Sodbrennen oder Verstopfung)
Medikamente gegen Reiselbelkeit

Allergie-Praparate

Augentropfen gegen trockene Augen und Bindehautentziindung

Insektenschutz, Medikamente bei Insektenstichen

Desinfektionsmittel, Wund- und Heilsalbe

Medikamente gegen Sportverletzungen, Kihlkompressen

Sonnenschutzmittel, After-Sun-Préparate

Fieberthermometer

Iy T Ty 0 Ay Ry Iy

Verbandsmaterial (aluminisierter Verbandmull bei Verbrennungen, elastische Binden,

Heftplaster)

C

Schere, Pinzette, Einmalhandschuhe, ev. Blasenpflaster (Achtung: Schere und Pinzette
nicht ins Handgepack!)

Zusatzlich wenn nétig:

[ nétige Medikamente fir Ihre Kinder (z. B. bei Zahnungsbeschwerden)

[ Arzneimittel zur Prophylaxe spezieller Tropenkrankheiten (z. B. Malaria-Mittel) — abhangig
vom Reiseziel eventuell Reise-Injektionsset

d Medizinische Dokumente wie Impfpass, Diabetikerausweis, Allergiepass oder Notfallpass

[ Préparate aus lhrer personlichen Dauermedikation sowie individuell benétigte

Arzneimittel (z. B. hormonelle Verhitungsmittel)

effektiver Insektenschutz und notwen- Reiseapotheke auf einen aktuellen,

dige Impfungen. Im Gegensatz zu unse-
ren Breiten sind die Plagegeister nicht
nur lastig, sondern kénnen im schlimms-
ten Fall geféhrliche Krankheiten Gbertra-
gen. So werden fir einige Lander eine
Malaria-Prophylaxe bzw. auch andere
Impfungen empfohlen.

lhre Apolife Apothekerinnen und Apo-
theker informieren Sie ausfihrlich dazu
und sind lhnen dabei behilflich, lhre

kompletten Stand zu bringen sowie alte
Medikamente fachgerecht zu entsor-
gen. Um lhnen hier den Uberblick zu er-
leichtern, ist oben auf dieser Seite eine
praktische Checkliste beigefiigt, auf der
Sie die wichtigsten Dinge zum Mitneh-

men abhaken konnen. §J7




1. bis 31, Jui 2022 [ N

Trinkflasche

Zu jedem Apolife
Mineralstoffgetrank
jetzt eine praktische
Trinkflasche gratis!

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Juli 2023 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten.

1. bis 31. Juli 2023

Halstuch

ratioDolor

Keine Chance dem  tcimcsmmegessy
Bewegungsschmerz!
Jetzt zu jedem

ratioDolor Schmerzgel
ein praktisches Halstuch gratis!

..
T —
MO O OO A

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Juli 2023 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten.

wisoteat



Sparen Sie jetzt mit unseren Monatsaktionen im Juli
und August — lhre Gesundheit wird sich freuen!

1. bis 31. August 2023

Probe

GRATIS| . . —
OLEOwtal L‘etllar ;

. REME EHNEN-
Schmerzen in k,;msm_m UND §

Gelenken,
Muskeln oder Sehnen'?
Schnelle Hilfe durch OLEOVvital® Cetllar

Jetzt gratis Probe holen!

Gutschein giiltig von 1. bis 31. August 2023 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten.

1. bis 31. August 2023

2er-Pack
GRATIS

Schluss mit Sodbrennen,
Reflux und Aufstof3en —
Gastrobalance hilft! Jetzt
zu jedem Gastrobalance
Reflu ein 2er-Pack fir
unterwegs gratis!

Gutschein giiltig von 1. bis 31. August 2023 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten.

www.apolife.at



Wer glaubt, ein roter Sonnenhut wiirde nur den Kopf gegen die Sonne schiitzen, der irrt.
Die gleichnamige Pflanze ist ndmlich seit Menschengedenken ein wirksames pflanzliches

Heilmittel fiir ein breites Anwendungsspektrum.

www.apolife.at




Schon lange bevor sich Kolumbus tber
den Ozean Richtung Westen aufmachte,
gab esin Nordamerika ein umfassendes
medizinisches Wissen, bei dem ein spe-
zielles Gewdchs groBBe Bedeutung
hatte: Echinacea purpurea, der Rote
Sonnenhut. Er wurde von den Native
Americans in unterschiedlichsten Berei-
chen eingesetzt und galt als erste Wahl
fir die Behandlung von Wunden,
Schlangenbissen oder Zahnschmerzen.
Im dortigen Frihlings- und Totenkult
spielte er ebenso eine bedeutende
Rolle. Die Pflanze begleitete die Men-
schen von der Geburt bis ins Grab. Ge-
barende suchten zur Geburt Platze, an
denen der Rote Sonnenhut vermehrt
vorkam, und wenn jemand starb, legte
man Wurzeln und Blumen auf die Grab-
statten, um den Verstorbenen den Uber-
gang in die Geisterwelt zu erleichtern.
Doch zuriick zu den weltlichen Anwen-
dungen - auch als Desinfektionsmittel
war Echinacea effizient, und selbst die
frihen européischen Siedler wussten die
Heilpflanze bei der Abwehr anstecken-
der Krankheiten zu schatzen. Die im-
munstarkende Wirkung wurde Ubrigens
bereits in aktuellen Studien bestatigt —
nicht umsonst wird Echinacea in der
Pflanzenheilkunde als antivirales Mittel
empfohlen und ist fixer Bestandteil in

vielen natdrlichen Erkaltungspraparaten.

Betrachtet man die zur Familie der
Korbblutler gehérende Pflanze, ergibt
sich der Name eigentlich fast von selbst.
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Um eine Echinacea-Tinktur selbst her-
zustellen, braucht es nicht viel — nur
Zeit! Die Wurzel wird im Verhaltnis 1:5

in Kornschnaps oder Obstbrand ange-
setzt und fur 10 Tage ziehen gelassen.
Dann einfach abfiltern und tropfenweise
verwenden.

Zur Anfertigung einer Salbe 10 m|

Tinktur unter stdndigem Rihren in

90 g Lanolin einarbeiten, bis eine ge-
schmeidige Masse entsteht.

Die bis zu 120 cm hohe Staude mit di-
cker Rhizomwurzel und lanzettférmigen
spitzen Blattern tragt ganz charakteristi-
sche rosarote Blutenkdpfchen — die
Hite — mit einem goldgelben Mittelke-
gel. Es kommen allerdings auch blass-
rosa und wei3 blihende Arten vor.
Echinacea wéchst wild auf Grassteppen
oder Wiesen und braucht einen nahr-
stoffreichen, durchlassigen Boden im
Halbschatten bzw. in der Sonne. Ein
Tipp fiur den Garten: Die Pflanze im
Frihjahr ausséen oder durch Wurzeltei-
lung vermehren. Und das Ausputzen for-
dert die Entwicklung von neuen Bluten.
Welche Teile verwendet man nun je-
doch im medizinischen Bereich? In ers-
ter Linie die Wurzeln. Sie liefern einige
wertvolle Inhaltsstoffe wie Inulin, Poly-
saccharide, atherisches Ol, Harz, Pflan-
zensterole und Fettsduren. Fur die
Weiterverarbeitung werden die Wurzeln
getrocknet und pulverisiert.
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WO WIRD ER EINGESETZT?

Wie bereits erwahnt, ist die immunstar-
kende Echinacea eines der wichtigsten
pflanzlichen Mittel fir die Behandlung
von Erkéltungen und Grippe, aber auch
von chronischen Beschwerden wie Dri-
senfieber oder postviraler Erschopfung.
Zur Anwendung kommt der Rote Son-
nenhut in Form von Kapseln, Tabletten,
Saften oder Tinkturen, wo er z. B. als
Essenz aus allen Pflanzenteilen gegen
Entziindungen, Eiterungen, Furunkel,
Sonnenbrand oder sogar bei Schuppen-
flechte lindernd sowie schmerzstillend
wirkt. Doch Vorsicht: Bei Allergikern
kann es unter Umstédnden zu Reaktionen
kommen!

Echinacea ist auch in der Homdopathie
unverzichtbar. Als Salbe oder Urtinktur
bis D3 wird es zur Unterstltzung bei
Chemotherapie, als Penicillinersatz, bei
Hautkrankheiten und natdrlich zur Star-
kung des Immunsystems bei Erkéltun-

gen angewendet.

Ob homdopathische Produkte, Kapseln,
Safte oder Salben — in lhrer Apolife
Apotheke finden Sie eine Vielzahl von
Echinacea-Praparaten, mit denen Sie
die Kraft des Roten Sonnenhutes zum
Wohle Ihrer Gesundheit einsetzen kon-

nen. OV



Es sind wohl die bekanntesten sekundédren Pflanzenstoffe, die es gibt. Doch was ist

genau darunter zu verstehen, weshalb werden Carotinoide im Organismus eigentlich

benétigt und wie kdnnen wir uns optimal damit versorgen? Dem wollen wir nun auf den

Grund gehen.




Chemisch gesehen handelt es sich bei
Carotinoiden um Kohlenwasserstoffe,
die man als rotgelbe Naturfarbstoffe in
vielen Pflanzen findet. Von der charakte-
ristischen Farbe stammt auch der Name,
denn auf Lateinisch steht der Begriff ca-
rota fur Karotte. Die alten Rémer wuss-
ten darlber allerdings noch nicht
wirklich viel, entdeckt wurde die Sub-
stanz Carotin erst im 20. Jahrhundert.
Bezeichnet werden die unterschiedli-
chen Formen mit griechischen Buchsta-
ben, wobei die beiden bekanntesten -
und B-Carotin sind. Ersteres wirkt zwar
ebenfalls antioxidativ, jedoch bei Wei-
tem nicht in dem Ausmal wie Beta-Ca-
rotin. Dieses ist eine wichtige Vorstufe
von Retinol, also Vitamin A, und wird
deshalb Provitamin A genannt. In den
Pflanzen selbst haben beide wesentli-
che Aufgaben bei der Fotosynthese,
schitzen die Gewachse vor den Auswir-
kungen schéadlicher UV-Strahlen und
wehren in den Wurzeln Infektionen ab.

Carotinoide sind Substanzen, die nur
von Pflanzen produziert werden. Man
findet sie in farbigen Frichten, Blattern
sowie Wurzeln und unterscheidet dabei
folgende Quellen:

Dunkelgriines Gemdise: Brokkoli, Chico-
rée, Endivien, Grinkohl, Kresse, Spinat
Gelbes bis oranges Gemiise: Karotten,
Kirbisse, StBkartoffeln

Gelbe bis orange Friichte: Birnen,
Mangos, Marillen, Nektarinen, Pfirsiche,
Sanddorn
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Beta-Carotin gibt es aber nicht nur in
Form von GemUse oder Obst. Aus Pflan-
zen extrahiert oder synthetisch herge-
stellt wird es in Vitaminpraparaten und
als Lebensmittelfarbstoff eingesetzt. Hier
dient es speziell als farbgebende Kom-
ponente, da viele Menschen eine be-
stimmte Vorstellung davon haben, wie
Butter, Molkereiprodukte, Margarine,
SiBwaren und Limonaden aussehen
sollten, obwohl z. B. die meisten Fette in

reinem Zustand nur weif3 sind.

Beta-Carotin erflllt in unserem Kérper
viele wichtige Funktionen. Es ist ein un-
verzichtbares fettlosliches Antioxidans,
kann in der Haut gespeichert werden und
fungiert dort als wirksamer UV-Schutz,
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etwa fur die Folsaure, welche besonders
lichtempfindlich ist. Als Vorstufe des
Vitamin A reichert es sich zudem im Fett-
gewebe an und wird dort zu diesem
wichtigen Vitamin umgewandelt. Fihrt
man es von aulen zu, muss deutlich
mehr Beta-Carotin aufgenommen wer-
den, als wirde Vitamin A direkt einge-
nommen. Um dem Organismus hier
dieselbe Menge zur Verfigung zu stel-
len, braucht es die 6-fache Aufnahme.
Die zwei Stoffe sind frei kombinierbar,
wobei es bei Beta-Carotin — im Gegen-
satz zum Vitamin A — nicht zu einer Uber-
versorgung, einer Hypervitaminose,
kommen kann. Der Kérper erkennt,
wenn genug vorhanden ist und redu-
ziert die Umwandlung automatisch.
Nimmt man langere Zeit GbermaBig viel
zu sich, erfolgt eine Gelbfarbung der
Haut, vor allem an den Handinnenseiten
und FuBsohlen. Diese geht nach der Re-
duktion der Zufuhr jedoch wieder zu-
riick. Der Uberschuss ist fiir gesunde
Menschen ungefahrlich, allerdings wur-
de bei langfristigem, starkem Nikotin-
oder Alkoholkonsum ein erhéhtes
Lungen- und Darmkrebs-Risiko beob-
achtet. Deshalb gibt es seit 2006 auch
Hinweise fir Rauchende auf Carotin-rei-
chen Arzneimitteln, um vor einer lange-
ren Einnahme zu warnen.

Sollten Sie an eine Ergdnzung mit Beta-
Carotin denken, gibt es in lhrer ApolLife
Apotheke ein passendes Eigenprodukt.
Dort berdt man Sie gerne zu den
Apolife 28 Carotin plus Kapseln sowie
zu weiteren Méglichkeiten, den Kérper

von innen bestmaoglich zu unterstitzen.

“FeniNatural

Beruhigt und regeneriert
juckende und gereizte Haut

a z.B. bei Sonnenbrand
und Insektenstichen
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Zum Thema ,,Sonnenschutz” sind alle Leserinnen und Leser dieses Magazins ja immer auf

FACHINTERVIEW:

dem aktuellen Wissensstand. Doch ein Sonnenbrand ist nicht das einzige Problem, das
uns in der schénsten Zeit des Jahres bliihen kann. Warum unsere Haut hier reagiert, wie
sich diese oder jene Beschwerden bemerkbar machen und was man dagegen am besten
unternimmt, erldutert uns nun Frau Mag. Wittig-Pascher, ApolLife Apothekerin aus

Heidenreichstein.
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Frau Mag. Wittig-Pascher, wie duBBert

sich eine Sonnenallergie?

Eine Sonnenallergie, an der Ubrigens
bereits 20 Prozent der Menschen hierzu-
lande leiden, kann unterschiedliche
Symptome mit sich bringen. Das sind
beispielsweise Roétungen, juckender
Ausschlag, Pusteln und Blaschen, die
vielfach bei der ersten intensiveren Son-
nenexposition im Jahr auftreten, aber
ebenso jederzeit spontan entstehen
kénnen. Wissenschaftlich spricht man
allerdings nicht von einer Sonnenaller-
gie, sondern von einer polymorphen
Lichtdermatose. ,Polymorph” bedeutet

so viel wie ,,in verschiedener Gestalt auf-
tretend”, als ,Dermatose” wird eine
Entzindung der obersten Hautschicht

bezeichnet.

Ist der Begriff ,,Sonnenallergie” wirk-
lich so falsch?

Im Prinzip ja, denn eine klassische Aller-
gie geht immer von unserem Immunsys-
tem aus, das vermeintlich geféhrliche
Stoffe identifiziert, Verteidigungsmal3-
nahmen ergreift und Antikérper bildet.
Bei einer Lichtdermatose handelt es sich
hingegen um eine Entziindungsreaktion
unserer Haut, die sich eben durch die
bekannten Symptome manifestiert. Be-
troffen sind Ublicherweise die Regionen
um Brust und Dekolleté, Schultern und
Oberarme, wobei die Probleme haufi-
ger bei Frauen als bei Méannern auftre-
ten. Ein interessanter Aspekt dabei ist,
dass es vielfach zu einer Art Gewdh-
nungseffekt kommt, wenn die Haut
dann etwas gebraunt ist. Die Symptome
gehen langsam zurick und fir den Som-
mer herrscht zumeist Ruhe. Allerdings
heif3t das nicht, dass die Lichtdermatose

im nachsten Jahr nicht wieder auftritt.

Ist Sonnenlicht eigentlich prinzipiell
ungesund?

Ungesund wirde ich es gar nicht nen-
nen, weil unser Kérper es zum Teil ja
braucht, etwa bei der Produktion von
Vitamin D. Das Problem sind die enthal-
tenen UV-Strahlen, die in die Haut
eindringen. Diese differenziert man mit-
tels Buchstaben, wobei speziell die
UV-A- und die UV-B-Strahlen von

www.apolife.at



Bedeutung fiir unsere Gesundheit sind.
Wahrend die UV-B-Strahlen fir die Brau-
nung, aber auch fir den Sonnenbrand
verantwortlich zeichnen, dringen UV-A-
Strahlen — die rund 95 Prozent der Ge-
samtstrahlung ausmachen - tiefer in die
Haut ein und fuhren langfristig zu be-
schleunigter Hautalterung, Pigmentst6-
rungen oder Akutschdden wie eben
einer Sonnenallergie oder Mallorca-
Akne.

Was lduft hier genau in unserem
Organismus ab?

Das ist leider noch nicht vollstandig
geklart. Man nimmt aber an, dass die
UV-A-Strahlen zu einer Freisetzung von
freien Radikalen fihren, die dann an der
Hautoberflache oxidativen Stress verur-
sachen. Die naturlichen Abwehrmecha-
nismen, welche normalerweise in
diesem Fall greifen, scheinen bei den
Betroffenen auBer Kraft gesetzt bzw. er-
heblich beeintrachtigt zu sein. Bei der
erwahnten Mallorca-Akne verhalt es sich
hingegen anders. Zwar ist dabei eben-
falls das Sonnenlicht der Ausldser, je-
doch tritt diese nur bei Personen mit
fettiger Haut und Akne sowie im Zusam-
menspiel mit Sonnenschutzprodukten
auf. Daher rihrt auch der Name, da die
Probleme als Erstes bei Touristen auf
der beliebten spanischen Urlaubsinsel
beobachtet wurden. Die Erkrankung tritt
vor allem im Bereich der Haarfollikel an
Schultern, Ricken und Oberarmen auf,
also an besonders sonnenexponierten
und zumeist gut eingecremten Stellen.
Leidet man daran, empfehlen sich ein

www.apolife.at

mdglichst fett- und emulgatorfreier Son-
nenschutz sowie entsprechende After-
Sun-Produkte. Zudem am besten ganz
auf Kosmetika oder Parfims verzichten,
da diese im Zusammenspiel mit den UV-
Strahlen ebenfalls zu Reaktionen fihren

kdnnen.

Was kann man im Akut-Fall tun?

Bei jeder Sonnenallergie gilt: Raus aus
der Sonne, auch wenn es im Urlaub viel-
leicht schwerfallt. Verzichten Sie auf fett-
haltige Pflege und alles, was die Haut
zusatzlich reizen kénnte. Kihlende Lo-
tionen stillen den Juckreiz, hoch dosier-
tes Kalzium mildert die Hautreaktion
und in manchen Féllen kann der Einsatz
von verschreibungspflichtigen Cortison-
Cremen angezeigt sein. Antihistaminika
helfen Uberdies dabei, die Entziindung
zu reduzieren. Und fUr die nachsten Ur-
laubstage unbedingt den hochstmaogli-
chen Sonnenschutz verwenden sowie im
Schatten bleiben!

Gibt es vorbeugende MaBnahmen?

Wie bei vielen Dingen im Leben ist es
nie gut, von null auf hundert zu starten.
Am besten bereiten Sie die Haut lang-
sam und kontrolliert auf die intensive
Sonneneinstrahlung bei einem Strand-
urlaub vor, verbringen schon zu Hause
ein paar Stunden in der Sonne und neh-
men Préparate mit unterschiedlichem
Lichtschutzfaktor mit, um je nach Bedarf
bestens geschitzt zu sein. Was man
dabei keinesfalls unterschatzen darf, ist
der Umstand, dass UV-Strahlen nicht un-
bedingt mit schénem Wetter zu tun



haben. Selbst bei einer Wolkendecke
kann man sich zum Beispiel einen Son-
nenbrand einfangen, genauso wie unter

einem Sonnenschirm, der nur etwa die
Halfte der UV-Strahlung abhalt.

Unsere Haut braucht
besonders im Sommer
einen guten Schutz, viel
Feuchtigkeit und
riickfettende Wirkstoffe
zur Regeneration. Die
Verwendung eines
wirksamen Sonnenschutzes
sollte daher ebenso

Zur Unterstltzung von innen kann ich
ein Eigenprodukt unserer Apolife Apo-
theken empfehlen: ApolLife 28 Carotin
plus. Es enthalt natirliche Antioxidan-
tien, die vor den negativen Auswirkun-
gen einer polymorphen Lichtdermatose
schitzen kdénnen. Hier ist jedoch ein Be-
ginn der Einnahme zwei bis drei Wo-
chen vor dem Urlaub erforderlich, um
dem Kérper genligend Zeit zu geben,
die Substanzen nachhaltig zu verarbei-

ten.

Haben Sie noch ein paar abschlie-
Bende Tipps fiir uns?

Gerne. Neben allen Menschen, die an
einer Sonnenallergie leiden, sollten
auch die Nichtbetroffenen immer daran
denken, dass intensive Sonnenbestrah-
lung fir unsere Haut kein alltdgliches
Ereignis ist. Sie ist daran einfach nicht
gewdhnt, dazu vielleicht noch Wind,
Salzwasser, Sand oder Chlor im Pool —

und schon hat man eine ordentliche
Mehrfachbelastung beisammen. Unser
groBtes Organ ist dann schnell Uberstra-
paziert und trocknet allzu leicht aus. Die
Haut braucht viel Feuchtigkeit und riick-
fettende Wirkstoffe zur Regeneration.
After-Sun-Produkte sollten da ebenso
selbstverstandlich sein wie ein wirksa-
mer Sonnenschutz. Daneben kihlen sie
angenehm und sorgen daflr, dass die
Braune langer anhalt.

Eine Sache sollte man zudem immer
mitbedenken: Es gibt einige Medika-
mente, wie z. B. Herz-Kreislauf-Mittel,
Antibiotika — beispielsweise Tetracycline
—, oder sogar ganz naturliche Préparate
mit Johanniskraut, die unsere Haut
empfindlicher gegenlber UV-Strahlen
machen. Man spricht hier von einer so-
genannten fototoxischen Reaktion. Am
besten fragen Sie in lhrer Apolife Apo-
theke personlich nach, ob Ihre Arzneien
in dieser Hinsicht unbedenklich sind und
nicht vielleicht zu einer Wechselwirkung
mit der Sonne fihren.

Frau Mag. Wittig-Pascher, wir danken

lhnen fiir das interessante und iliber-
. . —_— .
aus informative Gespréch! -.-m]/?
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® Bemerkt man eine Rétung, sofort in
den Schatten gehen.

e Betroffene Stellen kiihlen, um die Haut
zu beruhigen (kalte Dusche, feuchte
Umschlage).

e Viel trinken! Bei einer Verbrennung
braucht der Kérper mehr Flissigkeit.
Am besten kihle Tees, verdinnte

Fruchtsafte oder einfach Wasser.

Kihlende und schmerzlindernde
Cremen, Lotionen, Gele und Sprays
sorgen fur angenehme Linderung. Der
Effekt wird durch eine Lagerung im
Kihlschrank noch verstérkt.

e Topfen ist ein altes Hausmittel. Finger-
dick auftragen und mit einem Stoff-
tuch bedecken.

e Ein schwerer, groB3flachiger Sonnen-
brand kann gefahrlich werden. Eben-
falls sofort aus der Sonne, bestméglich
kihlen und unbedingt arztlichen Rat
einholen.

¢ Treten zudem Kopfschmerzen, Erbre-
chen und Fieber auf, kann es sich um
einen Sonnenstich oder Hitzschlag
handeln. Keine Zeit verlieren und die

Rettung rufen!

Ein Sonnenbrand bzw. ein Hitzschlag
l&sst sich in den meisten Fallen ohne
groBen Aufwand verhindern. Es gilt, die
Mittagshitze zu meiden — gerade beim
Urlaub im Stden, wo die Einstrahlung

der Sonne viel intensiver ist und die
Temperaturen héher sind als bei uns.
Dazu immer eine Kopfbedeckung tra-
gen und eine wirksame Sonnencreme
verwenden. Diese bereits eine halbe
Stunde vor der Sonnenexposition auf-
tragen, Ohren sowie Nacken nicht ver-
gessen und dabei nicht sparen. Fir den
gesamten Korper sollten es schon ca.

30 ml sein.

Speziell junge Menschen sind beim
Sonnenschutz oft viel zu nachlassig und
denken sich: ,,So ein Sonnenbrand ist
doch egal, das bréunt eh noch nach.”
Zwar mag das bei einer leichten Rotung
fir den Augenblick wohl stimmen, aber
das Problem dabei: Unsere Haut ver-
gisst keinen einzigen Sonnenbrand! Ist
jemandem dies in der Jugend egal, wird
einem die Rechnung oft im Alter in
Form von gefahrlichem Hautkrebs préa-
sentiert. Aus diesem Grund sollte der
jahrliche Besuch in einer dermatologi-
schen Praxis Pflicht sein, um alle Mutter-
male bzw. die Haut allgemein auf

mogliche Veranderungen hin zu priifen.

In lhrer Apolife Apotheke sucht man
den zu lhrem Hauttyp passenden Son-
nenschutz fir Sie und hat eine groBBe
Auswahl an wirksamen Cremen, Lotio-
nen und Sprays zum Schutz sowie zur
Pflege danach. Damit Sie die Sonne
ganz ohne sofortige oder spatere Reue

genielen kénnen.
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Um Fehler bei der riesigen Anzahl an
Klon-Vorgangen auszuschlief3en, gibt es
Kontrollmechanismen, welche Unregel-
méaligkeiten erkennen und die defekte
Zelle absterben lassen, damit sie sich
nicht mehr weiter vermehrt. Nun kann es
leider passieren, dass aus verschiede-
nen Grinden diese Schutzfunktion nicht
mehr oder nur unzureichend wahrge-
nommen wird bzw. die kdrpereigenen
Signale fur das Zellwachstum Uberwie-
gen und zu wenige Zellen ausgemustert
werden. Diese vermehren sich dann im
schlimmsten Fall ungebremst und bil-
den einen sogenannten Tumor, der aber
gllcklicherweise nicht immer bosartig
(maligne) sein muss, sondern auch gut-
artig (benigne) sein kann. Wahrend die
gutartigen Formen nicht in gesundes
Gewebe einwachsen, sondern maximal
durch ihre GréBe Kérperfunktionen sto-
ren konnen, wachsen die bdsartigen —
Karzinome — ein, zerstéren das Gewebe
und manche verbreiten sich Uber das
Blut oder die Lymphe weiter, um an an-
derer Stelle weiteren Schaden anzurich-
ten. Man spricht vom Metastasieren, das
leider dann in manchen Féllen zum Tod
fiihren kann. Alleine in Osterreich waren
das im Jahr 2022 Uber 20.000 Men-
schen!

Die traurige Rangliste wird dabei von
Lungen-, Darm- und Bauchspeicheldri-
senkrebs angefihrt, fir Prostata- und
Brustkrebs hingegen sind die Chancen
auf eine Heilung bei einer frihen Erken-
nung und entsprechenden Behandlung

relativ gut.

Die Ursachen fur Krebserkrankungen
sind vielfaltig. Zunachst ist die geneti-
sche Komponente zu nennen, dass also
in den Erbinformationen, die wir von
unseren Eltern mitbekommen, bereits
Fehler enthalten sind, wodurch das
Krebsrisiko praktisch von Geburt an er-
hoht ist. Die weiteren Faktoren sind in
der Erndhrung, dem Lebensstil sowie in
duBeren Einflissen zu finden. So kénnen
Lebensmittel an sich oder durch die Zu-
bereitung (Anbrennen) krebserregend
sein, Alkohol- oder Nikotinkonsum tra-
gen dazu bei, ebenso wie Schadstoff-
belastungen, Smog, Sonnenexposition
oder radioaktive Strahlen. Gegen die
meisten dieser Einflisse kann man sich
zwar schitzen — oder sie meiden —, den-
noch gibt es leider keine Garantie,
selbst mit einer ausgewogenen Ernéh-
rung und einem gesunden Lebensstil
nicht an Krebs zu erkranken. Und trotz-
dem kénnen Maf3nahmen ergriffen wer-
den, um zumindest das allgemeine
Risiko deutlich zu reduzieren. Die wich-
tigsten haben wir hier fur Sie Ubersicht-

lich zusammengefasst.

1) Gesunder Lebensstil

Achten Sie auf eine gesunde Erndhrung
und genigend Schlaf — lhr Koérper
braucht beides, um Zellschdden besser
erkennen und eliminieren zu kénnen.
2) Vorsorgeuntersuchungen

Sie sind extrem wichtig, um im Fall des
Falles friihzeitig mit einer Behandlung
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beginnen zu kénnen. Fur Frauen ab der
Menstruation 1x jahrlich Papp-Abstrich
(Gebarmutterhals), ab 40 Jahren alle
zwei Jahre zur Brustkrebsfriherkennung.
Fir Manner ab dem 45. Lebensjahr: 1x
jahrlich Prostata-Untersuchung beim
Urologen.

3) Impfungen

Gegen Humane Papilloma-Viren gibt es
eine vorbeugende Impfung (HPV), mit
der sich nicht nur Genitalwarzen, son-
dern zudem Karzinome im Genital- bzw.
Analbereich wirksam verhindern lassen,
und die auch das Risiko von Gebarmut-
terhalskrebs signifikant reduziert. Sie ist
fur alle Kinder von 9 bis 12 Jahren kos-
tenlos, und Erwachsene sollten sie auch
in Betracht ziehen.

4) Vermeiden schadlicher Einfliisse
Krebserregende Stoffe finden sich in
Chemikalien, Tabakrauch oder etwa in
Schimmelpilzen. lonisierende Strahlung
— Radioaktivitat, UV-Strahlen — st
ebenso geféhrlich. Ein Sonnenschutz
mit hohem Lichtschutzfaktor schitzt vor

Letzteren.

5) Unterstiitzen von Reparatur-
Mechanismen

Unseren Zellen droht Uberdies von
innen Gefahr. Geféhrliche freie Radikale
kénnen hier groBen Schaden anrichten.
Antioxidantien, wie Selen, Vitamin E
oder Vitamin C, helfen dabei, diese zu
eliminieren. Spermidin unterstitzt als
natUrliche Substanz geschéadigte Zellen
bei der so wichtigen Selbstzerstérung.

lhre Apolife Apothekerinnen und
Apotheker erldutern lhnen alle Méglich-
keiten, den Korper bei der Zellregene-
ration bestmdglich zu unterstitzen. Sie
fUhren alle diesbezliglichen Praparate,
wie z.B. die hochwertigen Apolife
Eigenprodukte, in Apothekenqualitat.

v

Tierarzt oder Apotheker.
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TCM IM ALLTAG:

In dieser Ausgabe mdchten wir einen Blick aus der Sicht der Traditionellen Chinesischen
Medizin auf die schénste Zeit im Jahr werfen. Zwar gibt uns das ,Feuer des Sommers”
Energie, motiviert und hilft dabei, neue Ideen umzusetzen, aber die Hitze kann auch
einen negativen Einfluss auf das ausgeglichene Verhiltnis von Yin und Yang haben. Umso

mehr gilt es, auf eine den heiBen Tagen angepasste Kost zu achten.

www.apolife.at



Selbst wenn es noch so angenehm ist,
im Sommer eher kihle Speisen zu sich
zu nehmen, sollte man sich trotzdem
nicht nur von Salaten, Rohkost und
Joghurt erndhren. Es empfiehlt sich,
zudem gekochte Speisen zu verzehren,
um die Mitte — den Magen und Darm —
nicht zu verletzen. Neben Kochen sind
Zubereitungsarten wie Dinsten, Blan-
chieren oder Garen im eigenen Saft
ideal. Und , gekocht” bedeutet ja nicht,
dass man es hei3 genieBen muss, es
kann ebenso lauwarm sein oder Zim-
mertemperatur haben. Der gekochte
Anteil reduziert die Kalte der kihlen
Speisen und sorgt so fir eine schonen-
dere Verdauung sowie flr eine bessere
Aufnahme im Korper.

Auf der anderen Seite sollte man den
Korper bei hohen Temperaturen nicht
noch weiter anheizen. An hei3en Tagen
— obwohl es schwerféllt — den Grillrost
eher meiden und auf scharfe Gewlirze
verzichten bzw. unbedingt kihlende
Salate oder beispielsweise Zaziki als

Ausgleich dazu servieren. Eher verzich-
ten sollte man im Sommer auf Lamm-
fleisch, Zwiebel, Lauch und Knoblauch.
Scharfes oder Gegrilltes kann Uberdies
bei ohnehin ,hitzigen” Menschen, sei es
von der Temperatur oder vom Gemt
her, Beschwerden, wie Entziindungen
oder Bluthochdruck, verstarken.

Ein Ratschlag, der nicht nur in der TCM
zu finden ist: ,Die Safte bewahren!”,
also UberméaBiges Schwitzen vermeiden
bzw. ausreichend Flissigkeit zufihren.
Perfekt fir das Bewahren ist der saure,
zusammenziehende Geschmack der Zi-
trone, die mit nicht zu kaltem Wasser
gemischt den Durst 16scht und herrlich

erfrischt.

Fir eine optimale Kost an hei3en Tagen
sind unterschiedliche Nahrungsmittel
geeignet. Hier eine kleine Liste, was man
vermehrt zu sich nehmen sollte, um un-
sere Mitte im Gleichgewicht zu halten.
Obst: Apfel, Beeren, Birnen, Marillen,
Nusse

Bepanthen'| )j = __

Lindern und befeuchten

Medizinprodukt: Uber Wirkun,

Trockene Augen

iIm Sommer?

Ohne

| Konservierungs-
mittel

Entgeltiiche Einschaltung

! Bepanthen

Augentropfen Bl .. MONATE
./Ah HALTBAR

, AB ANBRUCH

ind mogliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsanweisung, Arzt oder Apotheker.  CH-20220517-52
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Gemiise: Auberginen, Blumenkohl,
Brokkoli, Champignons, Paprika, Spinat,
Tomaten, Zucchini

Gewiirze: Dill, Koriander, Majoran, Pe-
tersilie

Getrénke: Bier, Hagebutten-, Malven-
und Pfefferminztee, Zitronenwasser
Zum Frihstiick: Dinkel, Maisgries, Po-
lenta, Reis und Obst (z. B. als Kompott)
Firs Mittag- & Abendessen: Suppen
mit kihlenden GemUsesorten (Brokkoli,
Blumenkohl, Tomaten, Zucchini), Reis-
gerichte, Salate in Kombination mit
etwas Gekochtem (z. B. mit gebratener
Huhnerbrust, Kichererbsen, Bohnen
oder Fisch)

ACHTUNG, EIS!

Ein Tipp, der wahrscheinlich nicht allen
gefallen durfte, aber durchaus seine Be-
rechtigung hat: Um bestens gestarkt in
den Herbst zu gehen, sollte man
ab dem Sommerende — laut TCM am
15. August — kein Eis mehr essen. Dies
kommt gerade Kindern zugute, die oft
an Bronchitis leiden. Stattdessen eher
die Lunge z. B. mit Birnen-Kompott
stérken, um mdaglichen Infekten in der
nahenden kihleren Jahreszeit vorzu-
beugen. Die Birne baut laut der TCM
besonders die Safte auf, wirkt befeuch-
tend und stérkt vor allem das Lungen-
Yin.

AbschlieBend wieder ein TCM-Rezept,
das perfekt fur die Erndhrung in den
kommenden heilen Tagen geeignet ist.

%

REZEPT-TIPP

dWwM’—S alat

Zutaten fiir 2 Portionen

Fiir den Salat:

® 125 g Vollkorn-Couscous oder Cous-
cous nach Wahl

® 250 ml kochendes Wasser

¢ 15 g Bio-Gemusebrihe (Pulver)

e 2 Karotten, geschalt

e > Gurke

* 1 Tomate

e '/ roter Paprika

Fiir das Dressing:

e 15 m| Olivendl oder Ol nach Wah!

® 30 ml Wasser

¢ 30 ml WeiBweinessig oder anderen
Essig nach Wahl

¢ 15 ml Ahornsirup (alternativ Dattel-
stBe oder Agavensirup)

e etwas Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Couscous in eine Schissel geben, Ge-
musebrihe dazu und mit dem kochen-
den Wasser UbergieBen. Zudecken und
zur Seite stellen. In der Zwischenzeit das
gesamte Gemuse klein wiirfelig schnei-
den.

Fir das Dressing Olivendl, Wasser,

WeiBweinessig, Ahornsirup, Salz und

Pfeffer vermischen und zur Seite stellen.
Den Couscous abdecken, klein ge-
schnittenes Gemuse dazugeben und
das Dressing dartbergieBen. Einmal
gut durchmischen — fertig!

Der Couscous-Salat nahrt das Yin sowie
die Safte und mindert die Hitze. Er halt
luftdicht verschlossen im Kihlschrank
bis zu drei Tage und ist somit ideal zum
Vorbereiten!




SIDROGA

Sidroga _
GASTROPHYT
Filmtabletten

an.m-‘l’mkuuﬂulﬁ

Bei leichten, krampfartigen

Magen-Darm Beschwerden

30 Filmtabletten ==

SIDROGA GASTROPHYT®

Bei leichten, krampfartigen Magen-

Darm-Beschwerden

e Kompakt dosiertes pflanzliches Arznei-
mittel

¢ 100 % naturlicher Schafgarbenkraut-
Trockenextrakt als pflanzlicher Wirkstoff

e In bewahrter Sidroga® Qualitat

Sidroga GastroPhyt®. Wirkstoff: Schafgarbenkraut-
Trockenextrakt. Zusammensetzung: 1 Filmtablette
enthalt: 250 mg Trockenextrakt aus Schafgarbenkraut
(Achillea millefolium L., herba) (5-10:1); Auszugsmittel:
Wasser. Sonstige Bestandteile: Maltodextrin, mikro-
kristalline Cellulose, Croscarmellose-Natrium, Cellulo-
sepulver, hochdisperses Siliciumdioxid, Magnesium-
stearat (Ph. Eur) (pflanzlich), Hypromellose, Stearin-
saure (Ph. Eur)) (pflanzlich), Macrogol 6000, Talkum, Ti-
tandioxid E171, Eisen(lll)-oxid rot E172. Anwendungs-
gebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur
symptomatischen Behandlung von leichten, krampf-
artigen Magen-Darm-Beschwerden, einschlieBlich Vol-
legefihl und Blahungen. Die Anwendung dieser
traditionellen pflanzlichen Arzneispezialitat in dem ge-
nannten Anwendungsgebiet beruht ausschlieBlich auf
langjéhriger Verwendung. Fir Erwachsene und Ju-
gendliche ab 12 Jahren. Gegenanzeigen: Uberemp-
findlichkeit gegen den Wirkstoff, andere Korbblitler
oder einen sonstigen Bestandteil. Pharmakotherapeu-
tische Gruppe: Andere Mittel bei funktionellen
gastrointestinalen Stérungen. ATC-Code: A03AX.
Rezeptpflicht/Apothekenpflicht: Rezeptfrei, apothe-
kenpflichtig. Registrierungsinhaber: Sidroga GIGmbH,
56130 DE-Bad Ems. Stand der Information: 03/2021
Weitere Angaben zu besonderen Warnhinweisen und
VorsichtsmaBnahmen fiir die Anwendung, Wechselwir-
kungen mit anderen Arzneimitteln und sonstigen Wech-
selwirkungen, Fertilitat, Schwangerschaft und Stillzeit,
Nebenwirkungen ggf. Gewshnungseffekten entneh-
men Sie bitte der verdffentlichten Fachinformation.

ww.)life.at

Hat Sie beim Sonnenbaden doch einmal der
Sonnenbrand heif3 erwischt, so kénnen Sie
sich mit einer kalten Kompresse mit Laven-
delél helfen: Das &therische Ol in Honig ver-
rihren und in kaltem Wasser auflésen, die
Kompresse kalt auf die betroffene Stelle auf-
legen und erst wieder abnehmen, wenn sie
etwa Kérpertemperatur angenommen hat.
Als Aftersun-Pflege fir gereizte Haut hat sich
Immortelle (8 Tropfen) gemischt mit Laven-
deldl (30 Tropfen) bewdhrt. Dazu die beiden

stherischen Ole in 100 ml Jojobadl verriihren.

v& : LOSUNG
Essen rund
um die Uhr

531(976(824
872/134(5609
964/258(713
6 45(789(231
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329(541[687
4/ 8/7(6/9/3{1/5/2
296/415(378
1531827496




WENN ES IN DEN AUGEN BRENNT!

Der Besuch in einem Hallenbad oder Freibad mit langem Tauchen

L4

=5 ohne Schwimmbrille fihrt oft zu gerdteten Augen. Ebenso kénnen
nizu

Augen erhohte Ozonwerte im Hochsommer, verbunden mit einer erhohten
Augentropf . .
5'3:,,'}.,,2:,,5“ Staubpartikelbelastung (= Smog), neben Atemstérungen auch Au-

genbrennen hervorrufen.

Heikler wird die Sache, wenn Viren oder Bakterien eine Bindehaut-
entzlindung auslsen. Die haufigsten Beschwerden sind: gerétete
und verklebte Augen, Lichtempfindlichkeit und Sandkérpergefihl in
den Augen. Hier bieten SIMILASAN Augentropfen fiir entziindete

Augen mit ihrer speziellen Kombination von Belladonna, Hepar sul-

furis und Euphrasia eine ebenso natlrliche wie bewahrte Losung.

Uber Wirkung und méglicherweise unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Stand der Information 05/2023

SCHUSSLERSALZE FUR DIE VENEN

Unsere Venen sind fir den Rucktransport des ,verbrauchten” sauerstoffarmen Blutes zum Her-
zen zustandig. Besonders die Beinvenen sind jetzt in der heiBen Sommerzeit enormen Belas-
tungen ausgesetzt.

Die SchiiBlersalze Nr. 1, 9, 10 und 12 kénnen hier Erleichterung verschaffen. AuBerlich kon-
nen Sie mit CouBeVen® Haut und Venen unterstitzen: eine hautpflegende Salbengrundlage,
aus Olivendl gewonnen, mit wertvollen Mineralstoffen angereichert, bewahrt sich jetzt bei Cou-

perose und Besenreisern.

BLASENTEE AKUT

seeseeeem = Mit geeigneten Blasen- und Nierentees lassen sich

! e snenis akute Harnwegsinfekte behandeln und auch wieder-

Sidroga® kehrende Infekte vermindern. Zudem steht eine Aus-
Blasentee akut _ )
et wahl an Arzneipflanzen zur Verfligung, durch deren

Anwendung sich die Ablagerung von Harn- und Nie-
rengrie3 vermindern kann. Dabei kommen Wirkstoffe

SIDROGA 2Um Einsatz, die die Harnwege durchspilen — auch in

———— Ergdnzung einer weiteren medikamentdsen Behand-
lung. In lhrer Apotheke unterstiitzt man Sie in der Auswahl des fir Sie passenden Arzneitees.
Sidroga® Blasentee akut ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Erhéhung der Harn-
menge und zur Behandlung der Beschwerden bei leichten, auch wiederkehrenden Infektionen
der harnableitenden Organe, wie z. B. Brennen beim Harnlassen und/oder haufiges Harnlassen,

nachdem schwerwiegende Ursachen durch einen Arzt ausgeschlossen wurden.

Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arzneimittels im genannten Anwendungsgebiet beruht ausschlieBlich
auf langjéhriger Verwendung. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt
oder Apotheker.

www.apolife.at

SIMI_2023_016



’ Unsere ApoLife Produkte werden mit Sorgfalt hergestellt sowie umweltschonend
und nach Maglichkeit unter Nutzung von Recycling-Materialien verpackt.
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