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WM/ blihen

Wir alle freuen uns — besonders in diesen tur-
bulenten Zeiten — schon auf den Frihling,
wenn Natur und Seele wieder erwachen und
aufblihen. Fur viele von uns heiBt es jetzt,
unseren Korper zu starken, Fitness und Vita-
litat zu tanken, aber auch die Bedlrfnisse un-
serer Seele nicht zu vergessen ...

Frihjahr bedeutet jedoch auch: Rickkehr
der Allergien durch die zunehmende Pollen-
belastung, Erwachen der Zecken auf unseren
Wiesen oder die unvermeidliche Zunahme
der Sportverletzungen.

Unser Tipp: Warten Sie nicht zu lange, son-
dern kommen Sie noch vor dem Friihlingsbe-
ginn in lhre ApolLife Apotheke — wir beraten
Sie gerne ausfihrlich, damit Sie sich rundum
wohlfihlen sowie vital und gesund bleiben.
Vertrauen Sie uns, lhren Gesundheits-Part-
nern, wir sind an 365 Tagen fur Sie dal!

Wir wiinschen Ihnen einen gesunden Start in
ein sonniges Frihjahr!

Herzlich, Ihr Mag. Stephan Hébinger
Apolife Apotheker in Wien




12
16
19
22

24

29
32

35
38
39
39
39

Cholesterin

Kraftigung und Sport im Alter
Astragalus

Vitamin D3, K2 und Kalzium
Aktionen

Fachinterview:
Zeckenschutzimpfung

ApoMax erklart:
e-Rezept
Parasiten, nein danke!

TCM im Alltag:
Reinigung fur Kérper und Geist

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




Jan |Feb|Mir|Apr|Mai| Jun| Jul |Aug Sep|O
Haselnuss e
Erle |.|—|-|
Ulme
Pappel
Weide
Birke
Esche
Rotbuche
Eiche
Lowenzahn
Raps

Griser
Kiefer
Roggen
Wegerich
Weizen
Gerste

e )
)
C I
-
- | .
o e
)
-

- starke Pollenbelastung, Hauptbliite

Sauerampfer
Holler

Hafer

Mais
Brennnessel
Ginsefufl
Beifufy
Ragweed

(abhéngig von der Klimaentwicklung)

Witterung und jahreszeitlich untypische Temperaturen kénnen zu einer
| wenig bzw. kaum spurbaren Belastungen 2

Verschiebung der Pollenbelastung um bis zu 2 Monate fihren!

- mifige Pollenbelastung, Vor-/Nachbliite

ov AP O Natirliches Wohlbefinden mit den Produkten aus Ihrer ApoLife Apotheke!
LIFE Mehr unter www.apolife.at



Es ist das Reizwort, wenn es um ungesunde

Erndhrung geht. Dabei ist Cholesterin sogar eine

wichtige Substanz in unserem Organismus. Gﬁ?rrck\
genug, sich des Themas ausfiihrlich anzunehmen. \
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C27H460

Hinter dieser chemischen Formel ver-
birgt sich mit Cholesterin ein Stoff, der
von unserem Korper selbst produziert
wird und beispielsweise fir die Hormon-
sowie Gallensduresynthese unverzicht-
bar ist. Seine Rolle in der Fettverdauung
hangt allerdings direkt mit dem richtig
dosierten Vorkommen zusammen. So
gibt es fir den Cholesterinspiegel ein
ausgekllgeltes Kontroll- und Regelsys-
tem, das daflr sorgt, dass weder zu viel
noch zu wenig vorhanden ist. Kommt es
dabei jedoch zu Stérungen, sei es aus
organischen Grinden, weil einfach zu
viel der Substanz zusétzlich Uber die
Nahrung zugefihrt wird, oder aufgrund
von erblichen Faktoren, treten unwei-
gerlich Probleme auf. Bei den letztge-
nannten Ursachen sei der Sonderfall
.Familidre Hypercholesterindmie” er-
wahnt — eine durch einen besonderen
Gendefekt ausgeldste Stoffwechselstd-
rung, die unentdeckt zu geféhrlichen
GefaBveranderungen und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen fihren kann.

GUT & BOSE

Warum hat nun ein Cholesterin-Uber-
schuss negative Auswirkungen auf unse-
ren Organismus? Dazu muss man wis-
sen, dass es verschiedene Untergrup-
pen gibt. Die wichtigsten und zugleich
kontraren Formen sind LDL (Low Density
Lipoprotein) und HDL (High Density Li-
poprotein) sowie die bekannten Trigly-
ceride. Vereinfacht gesagt ist HDL fur
den Transport von Cholesterin aus
dem Gewebe in die Leber zusténdig,
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wahrend LDL fur den umgekehrten Weg
verantwortlich zeichnet. Befindet sich zu
viel LDL im Blut, kann sich der Uber-
schuss an den GefaBwanden ablagern
und das Arteriosklerose-Risiko steigt.
Ein hoher HDL-Anteil hingegen sorgt —
gemeinsam mit einem niedrigen LDL-
und Triglycerid-Spiegel — daflr, dass
mehr Cholesterin in die Leber transpor-
tiert wird. Somit werden Ablagerungen
verhindert. Als Richtwerte gelten fol-
gende Grenzen: Der LDL-Wert sollte
unter 130 mg/dl liegen, so keine weite-
ren Risikofaktoren bestehen, und der
HDL-Wert Gber 50 mg/dl. Hinsichtlich
des Gesamtcholesterins ist ein Wert
unter 200 mg/dl ideal, und das Verhalt-
nis gutes/schlechtes Cholesterin (also
die einfache Division des LDL-Wertes
durch den HDL-Wert) sollte unter 4 lie-

gen.

MOGLICHE GEFAHREN UND
RISIKOFAKTOREN

Liegt eine Arteriosklerose, also eine
krankhafte Verdnderung der Arterien,
vor, steigt die Wahrscheinlichkeit fur
unterschiedlichste Beschwerden. So
etwa Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wie
Herzinfarkt, Schlaganfall, Verengung der
HerzkranzgefaBe bzw. der Halsschlag-
ader oder Arterienverschlisse. Die
Folge sind Unterversorgungen des be-
troffenen Areals, die zwar gut behandelt
werden kénnen, aber leider auch in
vielen Féllen zum Tod fihren. Weitere
Faktoren, wie Rauchen, Bluthochdruck,
Ubergewicht, Diabetes und mangelnde
Bewegung, kénnen das Risiko noch
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Xylometazolin Rat & Tat tmg/ml
Nasenspray

Xylometazolin Rat & Tat 0 5mg/ml

Nasenspray jwi

W4 ahschwellend
¥4 reinigend
W4 hefeuchtend

Xylometazolin Rat & Tat
Nasenspray

Xylometazolin, Hyaluronsaure und gereinigtes Meerwasser
zur Abschwellung, Reinigung und Befeuchtung bei Schnupfen.
Ohne Konservierungsmittel, wirkt bis zu 10 Stunden. »
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Uber Wirkung und miigliche unerwiinschte Wirkungen informieren Ihre Apothekerinnen und Apotheker, Gebrauchsinformation oder Arzt.



zusatzlich erhdhen. Es gilt also, diese Ri-
siken zu minimieren und prophylaktisch

auf eine gesunde Erndhrung zu achten!

ABER WENN'S DOCH SO GUT
SCHMECKT ...

Man mochte es eigentlich nicht glau-
ben, dass die traditionelle &sterrei-
chische Kiiche und modernes Fast Food
einiges gemeinsam haben. Da finden
sich Schweinsbraten, Stelze, fette Wurst,
viel Butter und Schmalz, Cremeschnitten
sowie andere Uppige Mehlspeisen auf
der einen Seite der ,,Cholesterinwaage”
und zuckerreiche Softdrinks, Frittiertes,
Chips, Burger und Pommes auf der an-
deren. Beides sorgt im Laufe der Zeit fur
ein ordentliches Kiloplus und viel nega-
tives Cholesterin. Wahrend man das Ge-
wicht jedoch am enger werdenden
Gurtel spurt, bleiben die hohen Choles-
terinwerte meist unentdeckt. Und so
mancher erlebt im Rahmen der nachs-
ten Gesundenuntersuchung bei den
Laborwerten eine bése Uberraschung.

WAS SAGT DIE STATISTIK?

Die Weltgesundheitsorganisation stellt
uns ein trauriges Zeugnis aus. So sind
rund die Halfte aller M&nner sowie ein
Drittel aller Frauen hierzulande tberge-
wichtig und bei 30 % der Bevolkerung
ist der Cholesterinspiegel zu hoch. Wer
glaubt, die nachsten Generationen wir-
den mehr auf ihre Erndhrung achten,
wird leider enttduscht: Bereits ein Viertel
aller Schulkinder zwischen 7 und 14 Jah-
ren leidet an Ubergewicht oder ist sogar
fettleibig — und diese Tendenz scheint
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nicht zurlckzugehen, sondern sogar
stark steigend zu sein. Hier ware es von
groBter Wichtigkeit, mit gutem Beispiel
voranzugehen und bei jungen Men-
schen ein neues Bewusstsein flr ausge-
wogene Erndhrung und einen gesunden

Lebensstil zu schaffen.

VIELE GESUNDE MOGLICHKEITEN

Um dem Korper beim taglichen Genuss
bzw. im Alltag etwas Gutes zu tun, sollte
man einige wesentliche Regeln befol-

gen:

Laut WHO sind rund die
Halfte aller Manner sowie
ein Drittel aller Frauen
hierzulande libergewichtig
und bei 30 % der
Bevdlkerung ist der
Cholesterinspiegel
signifikant zu hoch.

e Reduzieren Sie nach Moglichkeit tieri-
sche Fette wie Butter oder Schlag-
obers, frittierte  Speisen, fette
Mehlspeisen etc.!

e Achten Sie vermehrt auf pflanzliche
Fette mit ungesattigten Fettsauren
sowie eine ballaststoffreiche Ernéh-
rung mit Vollkornprodukten, Gemuse
und Obst!

e Verzichten Sie auf zuckerreiche Ge-
tranke wie Softdrinks und Limonaden!
Mit Wasser verdlinnte Fruchtsafte
oder ungesiBter Frichtetee sind her-
vorragende Durstldscher.

e Alkohol nurin MaBen genief3en! Er be-
einflusst némlich den Fettstoffwechsel



negativ. Unser Organismus baut Alko-
hol vor dem Fett ab, und ist er zu
lange mit Bier, Wein & Co. beschéftigt,
steigt der Fettgehalt und somit das
Cholesterin im Blut.

Den Glimmsténgel weglassen! Rau-
chen wirkt sich negativ auf den
Blutdruck aus und kann zu GefaBver-

kalkungen fihren.

Vermeiden Sie Stress! Chronischer
Stress lasst Studien zufolge den Cho-
lesterinspiegel ansteigen. Man vermu-
tet, dass die Stresshormone den
Abbau behindern bzw. in Zeiten ver-
mehrter psychischer Belastung zu viel

produziert wird.

Bleiben Sie in Bewegung! Das halt Sie
nicht nur fit und gesund, sondern hilft
auch bei der Gewichtsreduktion.

TIPPS AUS GRONLAND

Im hohen Norden machte man eine er-
staunliche Entdeckung. Obwohl die dort
beheimateten Inuit sich Gberwiegend
von Kaltwasserfischen ernghrten und
Obst oder Gemise so gut wie gar nicht
auf dem Speiseplan stand, litten sie ex-
trem selten an Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Die Ursache dafir liegt an der
vermehrten Zufuhr von wertvollen
Omega-3-Fettsduren, die speziell in
Lachs und Hering reichlich vorhanden
sind. Diese wichtige Erkenntnis machen
sich zwei Eigenprodukte aus Ihrer
Apolife Apotheke zunutze: ApolLife 12
Omega 3 Komplex und Apolife 30
Krill-Ol. Sie enthalten eine speziell ab-
gestimmte Kombination dieser hoch-
wertigen Ole. Als vegane Alternativen

zur natirlichen Cholesterinsenkung ste-
hen darlber hinaus ApoLife 50 Omega
3 Vegan mit Omega-3-reichen Mikroal-
gen sowie Apolife 41 Roter Reis zur
Verfigung. Dieses hochwirksame Pro-
dukt aber bitte nicht mit anderen klassi-
schen Cholesterinsenkern und nur nach
arztlicher Absprache einnehmen.

Sie sehen, es gibt viele MaBBnahmen und
natlrliche Praparate, die lhnen dabei
helfen, lhren Cholesterinspiegel zu sen-
ken. lhre Apolife Apothekerinnen und
Apotheker erklaren lhnen gerne alles zu
Anwendung, Vertraglichkeit und vieles
mehr.

www.apolife.at



Wer rastet, der rostet. Eine oft zitierte Redewendung, die bis heute nichts von ihrer

Relevanz verloren hat. Bewegung ist das Um und Auf fiir unsere Gesundheit — und das

nicht nur in jungen Jahren, sondern vor allem jenseits der 50.

Speziell bei alteren Menschen nimmt
die Angst vor Unféllen und Verletzungen
mit den Jahren zu. Aus diesem Grund
verzichten viele ganz auf Bewegung,
doch gerade dadurch steigt das Risiko,

www.apolife.at

die eigene Mobilitat immer weiter ein-
zuschranken. RegelmaBige kérperliche
Aktivitdten sind nédmlich unverzichtbar,
um dem ab Mitte 50 fortschreitenden
Muskelabbau entgegenzuwirken. Auch

die Gelenke brauchen Bewegung, um




nicht — und da sind wir wieder beim
Spruch vom Anfang — einzurosten. Auf
lange Sicht fuhrt der Aktivitdtsmangel
somit zu einem deutlichen Verlust an
Kraft, Ausdauer und Bewedglichkeit.
Darlber hinaus leiden die Koordination
sowie das Balancevermdgen, was wie-
derum das Sturzrisiko erhéht. Und last,
but not least ist auch unser Herz ein
Muskel, der trainiert werden will. Durch

jahrelange Untatigkeit steigt das Herz-
infarktrisiko deutlich.

Sie sind 50, 60 oder alter? Es ist nie zu
spat, wieder mit Sport oder moderater
Bewegung zu starten. Unsere Muskula-
tur l&sst sich in jedem Alter durch ge-

zielte Ubungen trainieren und starken.

Ideal waren dabei eine Kombination aus

www.apolife.at




Ausdauertraining, Beweglichkeit und

Koordination sowie zuséatzlich ein wenig

Krafttraining. Den bewiesenermalBen grofiten ge-
Allerdings sollten Sie sich vorher unbe- sundheitlichen Nutzen bringt regelma-
dingt mit lhrer Arztin oder Ihrem Arzt Biges Ausdauertraining mit sich. Mit 45

Minuten dreimal die Woche ist es be-
reits moglich, langsam Muskulatur auf-
zubauen. Woflr Sie sich entscheiden,
bleibt ganz lhnen Uberlassen. Flottes
Spazierengehen, moderates Laufen,
Radfahren oder Schwimmen sind nicht
nur perfekt, um sich langsam, aber ste-
tig Kondition anzueignen, sondern
zudem gelenkschonend. Etwas, das
man im fortgeschrittenen Alter keines-

kurzschlieBen, um einen Termin fur falls auBer Acht lassen sollte.

einen Gesundheits-Check zu vereinba- Ebenso zielfihrend: ein leichtes, regel-
ren. Eine Uberpriifung des Herz-Kreis- méaBiges Krafttraining mit Gewichten
lauf-Systems ist unverzichtbar, wenn oder dem Theraband. Wer mochte,
man nach langerer Sportabstinenz wie- findet im Internet viele Ubungen und
der aktiv werden mochte. Und selbst Anleitungen dazu, aber auch Fitnessstu-
nach der arztlichen ,Starterlaubnis” gilt dios bieten meist spezielle Seniorenta-
es, ganz langsam zu beginnen. Zunachst rife an. Dort erhdlt man Uberdies eine
einmal ist es wichtig, die fur Sie passen- personliche Beratung und alle wesentli-
den Aktivitdten zu finden, um wieder chen Erlduterungen zum Training im ho-
Freude an der Bewegung zu haben. heren Alter.

Wunde
Nase

in der Pollenzeit?

Entgeltiiche Einschaltung

Bepanthen

=13
"_
Sepanthen ESEEE
lt .

Sanfte Heilung bei wunder Nase oder
oberflachlichen Schadigungen am Auge
(ber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt

ww.life.at




Das Allerwichtigste: Samtliche Aktivita-
ten missen Ihnen Spal3 machen, egal,
ob Sie regelmaBig auf dem Laufband im
Studio Ihre Kilometer abspulen, jeden
Tag ein Stlckchen weiter spazieren
gehen oder nach dem Frihstiick 20 Mi-
nuten vor dem Fernseher mitturnen. Nur
gar nichts zu tun, ist keine Option!

AUFS RICHTIGE ESSEN NICHT
VERGESSEN

Wenn Sie im wahrsten Sinn die ersten
Schritte in eine gestndere Zukunft
gehen, sollte der Speiseplan ebenfalls
den neuen Zielen angepasst werden.
Dazu gehdrt in jedem Fall eine ausge-
wogene Erndhrung mit zusatzlichem Ei-
weil3 fir einen optimalen Muskelaufbau.
Proteinreiche Lebensmittel sind Fleisch,
Fisch, Milchprodukte, Eier, Hulsen-
frichte und Ndisse. Als Alternative
gibt es zudem spezielle Shakes in
lhrer ApolLife Apotheke — die Apolife
EiweiB3-Shakes. Sie sind hochwertige Ei-
weiB-Lieferanten in Form wertvoller

Finf-Komponenten-Proteinkonzentrate

ohne Zucker. Die Eigenprodukte enthal-
ten kaum Fett und sind daher gut ver-
tréglich sowie leicht verdaulich. ApolLife
EiweiB3-Shakes gibt es in verschiedenen
késtlichen Geschmacksrichtungen.

Fragen Sie in lhrer Apolife Apotheke
danach und holen Sie sich weitere
Tipps, wie Sie lhren Kérper bei den aus-
stehenden neuen Aktivitdten bestmog-
lich unterstitzen konnen.

APO Y/ LIFE

i ‘\'\.
Natarlich

far die ganze
Familie /

-Salbe

Traumeel

Verstauchungen
Verrenkungen

Prellungen

Blutergiisse
Abniitzungserscheinungen
an Knochen und Gelenken

A

Bei stumpfen Verletzungen
Tabletten, Tropfen, Salbe, Gel

venn's weh tut zahl ich auf Traumeel®!

traumeel.at







Er z&hlt zu den wichtigsten Pflanzen der Traditionellen Chinesischen Medizin und seine

vielfaltigen Einsatzmdglichkeiten liberraschen selbst die moderne Medizin.

Urspriinglich in der Mongolei und Nord-
china beheimatet, kam der Mongolische
Tragant — oder Huang Qi, wie er in der
TCM genannt wird — bereits frih zu uns
nach Mitteleuropa. Schon Hildegard
von Bingen schatzte das krautige Ge-
wachs Astragalus membranaceus. In
China hingegen wird Astragalus seit
Uber 4.000 Jahren vor allem bei Energie-
mangel, Midigkeit und zur Entgiftung
eingesetzt. Die aktuelle chinesische
Heilkunde empfiehlt ihn bei allgemeiner
Schwéche und bei Allergien.

Biologisch gehort Astragalus zur Familie
der Hdlsenfrichtler bzw. Schmetter-
lingsblutler. Einige Arten werden
Ubrigens dazu genutzt, ein Verdickungs-
mittel (Traganth) zu gewinnen, sein wah-
rer Schatz liegt allerdings in den
unzahligen wertvollen Inhaltsstoffen.
So wurden etwa Polysaccharide, Isofla-
vonoide, Saponine, Fettsduren, Amino-
sduren und verschiedene Mineral-
stoffe entdeckt, die alle positive
Effekte  mit  sich
Polysaccharide haben eine ginstige

bringen. Die

www.apolife.at



Wirkung auf den Blutzuckerspiegel,
wéhrend Isoflavonoide sowie Saponine
entziindungshemmende Eigenschaften
besitzen. Unter den Mineralstoffen ste-
chen besonders Kalzium, Eisen und
Selen hervor. Neuesten wissenschaftli-
chen Erkenntnissen zufolge kdénnten
sich mehrere bahnbrechende neue An-
wendungsbereiche ergeben:

Allergien — diese haben ihre Ursache in
einer UberschieBenden Reaktion unse-
res Immunsystems. Laut zahlreichen
Studien konnte Astragalus zu einem
Ruckgang der Symptome fihren und
die Patientinnen bzw. Patienten fuhlten
sich beschwerdefreier.

Diabetes — neueste Forschungen zei-
gen, dass die Wurzel ebenso bei Diabe-
tes Typ 2 hilfreich sein kann. So wurde
bei einigen Personen eine erhéhte Insu-
lin-Ansprechbarkeit beobachtet.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen - hier
kénnte Astragalus im praventiven Be-
reich in Zukunft eine Rolle spielen. Seine
organischen Sduren wirken sich im Zu-
sammenspiel mit weiteren pflanzlichen
Inhaltsstoffen positiv auf den Choleste-
rinspiegel aus. Gerade fir Menschen
mit Ubergewicht, erhéhtem Blutdruck
oder Diabetes maoglicherweise eine
Alternative zu klassischen Cholesterin-

senkern.

Selbstverstandlich darf die ,Wunder-
wurzel” auch im breit gefécherten Apo-
Life Angebot nicht fehlen. Die
Eigenprodukte aus lhrer Apolife
Apotheke sind die erste Wahl, wenn es

www.apolife.at

um fein abgestimmte, hochwertige Er-
génzungspraparate geht. In ApolLife 15
Abwehrkraft unterstitzt Astragalus ge-
meinsam mit anderen wertvollen In-
haltsstoffen unser oft stark
beanspruchtes Immunsystem. Acerola
sorgt als natirlicher Ascorbinsaureliefe-
rant fir eine optimale Vitamin-C-Versor-
gung. Cistus hingegen — immerhin
schon einmal Europas Pflanze des Jah-
res — ist seit Langem als natirliches Mit-
tel zur Kréftigung und Vorbeugung
bekannt. Und Zink tragt als unverzicht-
barer Bestandteil von lebenswichtigen
korpereigenen Enzymsystemen eben-
falls zu einer normalen Funktion des Im-
bei.  Apolife 15
Abwehrkraft Kapseln zeichnen sich

munsystems

durch eine gute Vertréaglichkeit aus, soll-
ten aber aus Mangel an Erfahrungswer-
ten nicht von Schwangeren und

Stillenden eingenommen werden.

Weitere Informationen zu diesem Pro-
dukt, der Heilpflanze und allen anderen
Aspekten rund um lhre Gesundheit er-
halten Sie von lhren Apolife Apotheke-
rinnen und Apothekern.



Was wie ein zufillig zusammengestelltes Trio aus einem Mineralstoff und zwei Vitaminen

aussieht, hat fiir unseren Organismus sowie unsere Gesundheit eine ganz wesentliche

Bedeutung.




Wissenschaftlich mit ,Ca” abgekirzt, ist
es der mengenmalBig wichtigste Mine-
ralstoff in unserem Kérper. So stellt es
beispielsweise einen elementaren Be-
standteil unserer Knochen dar, rund 99
Prozent des Kalziums in jedem Men-
schen finden sich in diesen. Deshalb
Uberrascht es nicht, dass eine entspre-
chende Ca-Versorgung fir stabile und

gesunde Knochen unverzichtbar ist.

Das auch als ,Sonnenvitamin” bekannte
Vitamin D3 ist das einzige Vitamin, wel-
ches unser Organismus selbst herstellen
kann. Dazu bendtigt er zum einen Cho-
lesterin, das bei den meisten von uns lei-
der ohnehin in mehr als ausreichender
Menge vorhanden ist. Zum anderen
wird UV-B-Strahlung, also genligend
Sonnenlicht, gebraucht, um die Produk-
tion zu starten. Im Sommer ist dies kein
Problem, in den triben Wintermonaten
kann es aber leicht zu einer verminder-
ten Selbstversorgung und so zu einem
Mangel kommen.

Womit wir bereits beim Zusammenhang
mit dem ersten Teil unseres Trios waren,
denn ein Vitamin-D3-Mangel fihrt zu
einer Verringerung des Kalziumspiegels
im Blut. Der Grund: Vitamin D3 steigert
gemeinsam mit einem von den Haupt-
zellen unserer Nebenschilddriisen gebil-
deten Botenstoff — dem Parathormon —
die Aufnahme von Kalzium Uber den
Darm und entsprechend die rasche
Abgabe ins Blut. Allerdings sollte es
dort nicht zu lange bleiben, denn ein

ww.>life.at

diesbeziigliches Uberangebot fiihrt fast

unweigerlich zu gefahrlichen Ablagerun-
gen in den GeféBen sowie im Gewebe.
Doch die Natur hat auch hierflr bestens

vorgesorgt ...

Dieses Vitamin, das sich den Namen mit
dem zweithdchsten Berg der Welt teilt,
ragt ebenso bei der Kalziumverwertung
heraus. Es zeichnet namlich fur die Akti-
vierung zweier Proteine verantwortlich,
die dafirr sorgen, dass der Mineralstoff
im Blut nicht Uberhandnimmt und an
die richtigen Verwertungsstellen im Kor-
per — eben die Hartsubstanz unserer
Knochen und Zdhne - gelangt. Die



beiden Proteine sind zwar in Huille und
Fille vorhanden, kénnen ihre Aufgaben
jedoch erst dann erfillen, wenn sie mit-

hilfe von Vitamin K2 aktiviert werden.

Wie wichtig eine zusatzliche Einnahme
von Vitamin K2 in Verbindung mit Kal-
zium und Vitamin D3 in manchen Berei-
chen ist, wurde bereits in einigen
Studien wissenschaftlich belegt. So
konnte man der Kombination beispiels-
weise eine bedeutende Rolle in der Os-
teoporose-Prophylaxe nachweisen. Aus
diesem Grund wurde ein wertvolles Ei-
genprodukt entwickelt, um den Bedarf
an diesen ,wichtigen Drei"” zu decken:
Apolife 18 Kalzium & Vitamin D forte
enthalt hochwertiges Korallenkalzium,

das nicht nur die Kalziumversorgung
sicherstellt, sondern Sie zusatzlich mit
unverzichtbaren Mineralstoffen, z.B.
den Vitaminen D3 und K2, sowie Spu-
renelementen versorgt — und das alles

mit einer Kapsel!

Apolife 18 Kalzium & Vitamin D forte
und viele weitere Apolife Eigenpro-
dukte flr eine optimale Nahrungsergan-
zung finden Sie nur in lhren Apolife
Apotheken in ganz Osterreich. Oder
Sie machen sich einfach online unter
apolife.at ein Bild. Sie werden Uber-
rascht sein, wie viele wertvolle Produkte

fur lhre Gesundheit dort auf Sie warten!

el3, HeiB, Baby!

_T_rdUﬂTB-SBILQS .

Und der Schmerz lasst nach.

Die warmende Wirkung der Trauma-Salbe hilft bei
chronischen Beschwerden des Bewegungsapparates
wie Gelenks- und Muskelschmerzen, Prellungen,

Zerrungen, Verstauchungen, Abnutzungen

des Bewegungsapparates oder
rheumatischen Beschwerden.

Kwizda

100 meg iche unerwunschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation; Arzt ader Apotheker. I'm




1. bis 31. Marz 2023 -

Shaker
GRATIS

APO "7 LIFE

Zu jedem Apolife .
EiweiB-Shake jetzt i 1/ ("ia
- { | 5] [
ein praktischer . !
P ) | APOS/LIFE
Shaker gratis! | APO 7 LIFE
|

—

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Marz 2023 solange der Vorrat reicht. Ay g/

Satz- und Druckfehler vorbehalten.

1. bis 31. Marz 2023
bis 5,— Euro
SPAREN

Supradyn® Vitaminwochen —
fullen Sie Ihre Speicher

mit den Multivitaminen
von Supradyn® auf, jetzt um
bis zu 5,- billiger!

Nahrungserganzungsmittel. Vitamin C tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Mé&rz 2023 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablése méglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
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Sparen Sie mit unseren Monatsaktionen im Méarz und
April - Ihre Gesundheit wird sich freuen!

1. bis 30. April 2023
Testmuster

GRATIS |
Jetzt Fitness tanken: S':,pmjm
Supradyn® Sport — jetzt 7 4 _ —
gleich Ihr Testmuster Sg'-;m NS [%
abholen, gratis! s | P

e Bei kiirperlicher
Beanspruchung

oy Vitamine und die Mineraistofte
N -

Nahrungserganzungsmittel. Vitamin C tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.

Gutschein giiltig von 1. bis 30. April 2023 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten.

1. bis 30. April 2023
4,— Euro
SPAREN

Freude und Gesundheit : LEATON
zum Muttertag — jetzt = = g
Leaton* im Doppelpack f| = : ) =
4,- billiger! A L’Emr

*| eaton complete, classic undisine _ | B E

ESCHENNY

Gutschein giiltig von 1. bis 30. April 2023 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablése méglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
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Mag. Ulrike
Zéchling
Apolife
Apothekerin in
St. Pélten

FACHINTERVIEW:

Sie zdhlen in unseren Breiten zu den wenigen Parasiten, die uns Menschen gefahrlich
werden kénnen - die Zecken. Umso wichtiger ist es, mehr liber die Blutsauger und den
bestméglichen Schutz vor ihnen bzw. den durch den Stich libertragenen Krankheiten zu
erfahren. Aus diesem Grund haben wir Frau Mag. Zéchling, ApolLife Apothekerin aus St.
Pdlten, gebeten, uns einige Fragen zum Thema ,,Zecken” bzw. zur hier verfligbaren

Impfung zu beantworten.






Frau Mag. Z6chling, was sind Zecken
eigentlich und warum sind sie so ge-
fahrlich?

Zecken gehdren zu den Milben, sie sind
also Spinnentiere und ernédhren sich pa-
rasitar. Das heif3t, sie warten auf einen
tierischen oder menschlichen Wirt, an
dem sie sich zuerst festklammern, um
dann eine geeignete geschitzte Stelle
fur die Blutmahlzeit zu finden. Der be-
kannteste Vertreter ist der ,Gemeine
Holzbock”, mit wissenschaftlichem
Namen Ixodes ricinus. Das Stechen und
Saugen geschehen zumeist unbemerkt,
da die Zecke eine Substanz injiziert, die
nicht nur blutverdinnend, sondern
ebenso schmerzstillend wirkt. Im Prinzip
ware das Ganze harmlos, wirden nicht
im Zuge dessen manchmal auch geféhr-
liche Erreger, Borrelien oder FSME-
Viren, von einem Wirt zum nachsten

Ubertragen.

Welche Krankheiten kann das auslé-
sen?

Das kommt darauf an, womit die Zecke
infiziert ist. Handelt es sich um Borrelia
burgdorferi, also um spezifische Bakte-
rien, kann eine Lyme-Borreliose die
Folge sein. Das ist eine Infektionskrank-
heit, die meist durch das Auftreten einer
sogenannten Wanderrote gekennzeich-
net ist. Rund um die Einstichstelle bildet
sich eine kreisférmige Rotung, die nach
innen heller bzw. nach auBen dunkler
wird. Vielfach kommt es zu grippeéhnli-
chen Symptomen, Muskel- und Glieder-
schmerzen. Gegen Borreliose gibt es
leider keine Prophylaxe, sie kann jedoch
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mit Antibiotika wirksam therapiert wer-
den. Problematisch wird es eigentlich
nur, wenn die Infektion unbehandelt
bleibt und viele Monate spater mit neu-
rologischen Folgen neu aufflammt. Bei
FSME-Viren sieht das Ganze anders aus.
Hier ist keine Behandlung mdoglich, es
kénnen nur die Symptome gelindert

Zum schnellen Entfernen
einer Zecke gibt es in jeder
Apolife Apotheke spezielle
Zeckenzangen, die exakt fiir
diese Aufgabe ausgerichtet
sind. Ganz wichtig: das Tier
nicht zerquetschen, da sonst
noch weitere Erreger in die
Wunde gelangen. Und bitte
keinesfalls Hausmittel, wie
0l, Nagellackentferner oder
Ahnliches, verwenden!

werden. Diese treten ein bis zwei Wo-
chen nach der Infektion auf und erinnern
an eine leichte Sommergrippe. Bei neun
von zehn Betroffenen ist es mit Kopf-
schmerzen, leichtem Fieber sowie Ab-
geschlagenheit glicklicherweise getan,
bei jedem Zehnten allerdings hat die
Erkrankung schwerwiegende Folgen.
Dann namlich, wenn das Virus in das
zentrale Nervensystem gelangt und dort
Entzindungen von Gehirnhduten, Ge-
hirn oder Rickenmark auslost. Diese
kénnen zu lebensgeféhrlichen Ateml&h-
mungen und irreparablen Schadigun-
gen des Gehirns fihren bzw. manchmal
leider sogar tédlich enden.



Und davor schiitzt die Zeckenschutz-
impfung?

Genau, FSME steht fur die bereits er-
wahnte schwere Erkrankung des zentra-
len Nervensystems — die Frihsommer-
Meningoenzephalitis. Wobei man sagen
muss, dass der Begriff ,Zeckenschutz-
impfung” ohnehin nicht ganz korrekt ist.
Vor den Parasiten selbst bietet die Im-
munisierung naturlich keinen Schutz, nur
vor dem von ihnen Ubertragenen FSME-
Virus. Man sollte eigentlich von einer
FSME-Schutzimpfung sprechen. Diese
ist extrem effektiv und verhindert in bis
zu 99 Prozent der Félle eine Erkrankung.

Kénnen sich alle Menschen impfen
lassen?

Zugelassen ist die Impfung ab dem voll-
endeten 1. Lebensjahr, allerdings ist es
maoglich, sie bereits ab dem 6. Monat zu
verabreichen, jedoch mit einer zuséatzli-
chen Dosis nach der 2. Impfung. Regulér
sieht das Impfschema bei Kindern ab
einem Jahr und bei Erwachsenen gleich
aus, es kann nur aufgrund der unter-
schiedlichen verfigbaren Impfstoffe bei
der 3. Impfung variieren. Die Grundim-
munisierung erfolgt in drei Dosen, die
zweite 1 bis 3 Monate im Anschluss an
die erste, sowie die dritte — je nach Impf-
stoff — finf bis zwdlf Monate nach der
zweiten. Es ist aber zu beachten, dass
nach der ersten Impfung noch kein kom-
pletter Impfschutz besteht, also unbe-
dingt alle drei Impfungen wahrnehmen.
Als Auffrischungsintervall sind finf Jahre
angedacht, ab dem vollendeten 60. Le-
bensjahr alle drei Jahre. Mittels Blutbild

kann man sich auch Uber den Status des
Schutzes informieren. Ist der FSME-An-
tikdrpertiter hoch genug, erspart man

sich fir dieses Jahr die Impfung.

Von den Zecken stechen sollte man
sich trotzdem nicht lassen ...

Nein, auf keinen Fall, denn eine Borre-
liose, moglicherweise mit neurologi-
schen Spatfolgen, ist hier leider nicht
ausgeschlossen. Deshalb am besten ei-
nige grundsatzliche MaBnahmen beach-
ten, speziell, wenn man viel in der Natur
unterwegs ist. Um gleich mit einem
alten Marchen aufzurdumen, Zecken fal-
len nicht von Bdumen auf ihre Opfer. Sie
leben im hohen Gras, im Laub, in He-
cken oder Blschen und lassen sich beim
Vorbeigehen abstreifen. Dann suchen
sie eine geeignete Stelle zum Blutsau-
gen. Das dauert zumeist etwas, also am
besten in der Natur helle, lange Klei-
dung tragen, auf der man die Tiere gut
erkennt. Diese sollte idealerweise aus
glatten Stoffen sein, damit sich die
Zecke nicht so leicht festhalten kann.
Zudem gibt es fur freie Hautpartien wirk-
same Repellents, die einige Stunden

lang guten Schutz bieten.

Und was kann man tun, wenn einen
eine Zecke erwischt hat?

In diesem Fall sollte man das Tier
schnellstmdglich entfernen. Die Uber-
tragung von FSME-Viren erfolgt relativ
rasch, da die Infektion Uber den Spei-
chel des Parasiten vonstattengeht. Bei
Borrelien hingegen dauert die Erreger-
Ubertragung ldnger, da sich diese im
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Darm des Blutsaugers befinden. Hat
man nun eine Zecke entdeckt, gilt es,
diese moglichst schnell und schonend
aus der Haut zu bekommen. Dazu gibt
es in jeder Apolife Apotheke spezielle
Zeckenzangen, die exakt fur diese Auf-
gabe ausgerichtet sind. Ganz wichtig ist
es, das Tier nicht zu zerquetschen, da
sonst noch weitere Erreger in die
Wunde gelangen. Deshalb bitte ebenso
keinesfalls Hausmittel, wie Ol, Nagel-
lackentferner oder Ahnliches, verwen-
den.

Zum Entfernen die Zecke moglichst
nahe an der Saugstelle mit der Zecken-
zange umklammern und sie gerade
nach oben herausziehen — keinesfalls
drehen! AnschlieBend prifen, ob keine
Kopfreste in der Wunde verblieben sind,
und die Stelle desinfizieren. In den
Tagen danach unbedingt beobachten,
ob sich rund um den Stich nicht ein roter
Kreis bildet oder grippeéhnliche Symp-
tome zeigen. In diesem Fall bitte immer
arztlichen Rat bezlglich Borreliose ein-
holen.

Wann startet heuer die Zeckensaison?
Normalerweise sind die Blutsauger nur
in warmeren Jahreszeiten und ab etwa
acht Grad Celsius aktiv. Aber wie uns
der letzte Jahreswechsel gezeigt hat,
halt sich die Natur immer seltener an
langjéhrige Temperaturmodelle. So wur-
den in diesem Winter tatsachlich einige
Félle von Zeckenstichen gemeldet. Und
die friher in jeder Ordination ausge-
hangten Karten mit FSME-verseuchten
Gebieten in den Bundeslandern gehdren
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nun auch fast der Vergangenheit an. Lei-
der werden mittlerweile vom Burgen-
land bis nach Vorarlberg tberall Falle
registriert, eine Impfung ist also fir alle
Menschen hierzulande empfehlenswert.

Haben Sie noch einen abschlieBenden
Tipp fiir uns?

Lassen Sie sich von moglichen Infektio-
nen nicht verunsichern und genieBen
Sie trotzdem unsere wunderschone
Natur. Eine Erkrankung ist nach wie vor
eine relativ seltene Angelegenheit und
mit einer Immunisierung sind Sie zudem
bestens geschutzt. Falls Sie weitere De-
tails zur FSME-Schutzimpfung wissen
mochten oder eine Zeckenzange bend-
tigen, wenden Sie sich einfach an uns
Apolife Apothekerinnen und Apotheker

in ganz Osterreich.

Frau Mag. Zéchling, herzlichen Dank
fiir die ausfiihrliche Beantwortung un-
serer Fragen!



TIPP

Vorbei sind die Zeiten, als man klassische Rezepte in Papierform ausgestellt bekommen
hat. Die Digitalisierung hat nun endlich auch hier Einzug gehalten und bringt mit dem

elektronischen Kassenrezept maBgebliche Erleichterungen und Vorteile.

www.apolife.at



So wie bisher, stellt lhnen lhre Arztin
oder Ihr Arzt ein Rezept aus. Dieses wird
jetzt aber digital auf lhrer e-Card gespei-
chert. Auf Wunsch kann in der Ordina-
tion ein e-Rezept-Code zur Einlésung
oder ein Papierrezept ausgedruckt wer-
den. Bereits kurz nach der Ausstellung
ist Ihr Rezept in jeder Apotheke ein-
|6sbar. Dies erfolgt entweder durch Ste-
cken der e-Card oder Vorlage des
e-Rezept-Codes, der an der Tara einge-
scannt wird. Glltig ist das e-Rezept fur
einen Monat nach der Ausstellung. Da-
nach ist es nicht mehr abrufbar.

Auch das ist problemlos méglich. Aller-
dings wird dazu die sogenannte Handy-
Signatur bendtigt, mit der Sie sich
eindeutig im Internet identifizieren kon-
nen. Diese digitale Signatur ist lhre per-
sonliche Unterschrift im Netz, die der
eigenhandigen per Gesetz gleichge-
stellt ist. Um diesen Service zu nutzen,
mussen Sie die App lhres Sozialversi-
cherungstragers (MeineSV, BVAEB,
OGK, SVS) auf lhrem Smartphone instal-
lieren. Sie loggen sich mit lhrer Handy-
Signatur ein und haben Zugang zu lhren
persénlichen Daten sowie zu ausge-
wahlten Services unter ,MeineSV”. Im
Bereich e-Rezept finden Sie sédmtliche
offenen Rezepte fir Sie bzw. lhre Mitver-
sicherten unter 14 Jahren. Wenn Sie nun
auf ein Rezept klicken, wird lhnen der
dazugehdrige Code angezeigt. Diesen
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kénnen Sie direkt in der Apotheke vor-
zeigen oder zum spéteren Einlésen auf
lhrem Handy speichern. Sollten Sie nicht
selbst in die Apotheke kommen kénnen,
ist es moglich, den Code an eine andere
Person weiterzuleiten. Ubrigens kann
man sich —im Gegensatz zu ELGA —vom
e-Rezept nicht abmelden, da es als
Grundlage fur die Kostenlbernahme

durch die Sozialversicherung dient.

Die e-Rezepte werden ausschlieBlich

verschlisselt im hochsicheren Gesund-

heitsinformationsnetz Ubertragen und

im e-Card-System gespeichert. Zugriff

darauf haben nur folgende berechtigte

Personen:

e Sie selbst Uber die Website oder App
lhres Sozialversicherungstragers.

e Arztinnen und Arzte, fir die nur jeweils
selbst ausgestellte Rezepte einsehbar
sind.

® Apothekerinnen und Apotheker, die
per e-Rezept-Code einzelne e-Rezepte
oder durch Stecken der e-Card sdmt-
liche offenen e-Rezepte einer Person
abrufen kénnen.

e |hre Sozialversicherung, da fir die Ab-
rechnung von Kassenrezepten eine
entsprechende Einsichtnahme erfor-
derlich ist.

® Unkompliziertes Einldsen in der Apo-
theke mittels e-Card, e-Rezept-Code
oder Smartphone.

® Das e-Rezept kann im Gegensatz zu



Papierrezepten nicht verloren gehen
und man hat es auf der e-Card immer
dabei.

¢ Die tagesaktuelle Ermittlung der be-
zahlten Rezeptgebuhren wird maglich.
Eine allfallige Befreiung greift bereits
einen Tag nach dem Uberschreiten
der Rezeptgebihrenobergrenze.

e Sie behalten alle Ihre offenen e-Re-
zepte Uber www.meinesv.at sowie mit
den Apps von MeineSV, BVAEB, OGK
und SVS stets im Blick.

Sollten Sie noch Fragen zu diesem
Thema haben, helfen lhnen lhre Apolife
Apothekerinnen und Apotheker jeder-

zeit gerne weiter.
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Corona, Influenza, RSV, diverse Bakterien - eigentlich existieren schon geniigend

Krankheitserreger, die uns zu schaffen machen. Auf eine Gattung wird dadurch oft

vergessen, obwohl uns deren Vertreter jederzeit heimsuchen kénnen: die Parasiten.

WAS VERSTEHT MAN UNTER
PARASITEN?

Parasiten sind Organismen, die sich ein
anderes Lebewesen, einen sogenann-
ten Wirt, suchen, um ihn als Nahrungs-
quelle bzw. zur Fortpflanzung zu
benutzen. In manchen Féllen geschieht
dies ohne gréBere Konsequenzen fir
die Betroffenen, es kann allerdings
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passieren, dass der Parasit die Kérper-
funktionen stort, den Stoffwechsel
manipuliert sowie die Aufnahme oder
Verwertung von wesentlichen N&hrstof-
fen negativ beeinflusst. Wahrend bei
uns die Zahl eher Uberschaubar ist, gibt
es weltweit unterschiedlichste, zum Teil
extrem gefahrliche Parasiten, bei denen
ein Befall unbehandelt sogar zum Tod



fUhren kann. Doch wir wollen uns in die-
ser Ausgabe nicht mit seltenen Fern-
reise-Souvenirs befassen, sondern uns
die Parasiten ansehen, die in unseren
Breiten anzutreffen sind.

Dies sind die beiden Formen, in die man
die kleinen Schmarotzer einteilt. Ektopa-
rasiten, wie zum Beispiel Lause und Ze-
cken, leben auf dem Kérper des Wirtes,
Endoparasiten hingegen machen sich
im Organismus breit. Dabei handelt es
sich fast immer um Wirmer. Doch zu-
rick zu den beiden Erstgenannten:
Wahrend ein Lausbefall aufgrund des
durch die Bisse entstehenden Juckreizes
zwar unangenehm ist, kdnnen Zecken
gefahrliche Erreger, wie Borrelien oder
das FSME-Virus, Ubertragen.

Nun aber zu den , Insidern”, den Endo-
parasiten, unter denen die Wirmer die
bekannteste Gruppe darstellen. Diese
auch Helminthen genannten Lebewe-
sen sind, anders als Bakterien, aus meh-
reren Zellen aufgebaut und durch einen
l&anglichen Kérperbau gekennzeichnet.
Es gibt viele verschiedene Wurmarten,
den Menschen befallen in erster Linie je-
doch Faden- und Bandwurmarten. Als
bei Weitem h&ufigster Parasit gilt hier
der zu den Fadenwirmern gehdérende
Madenwurm, der nun etwas genauer

vorgestellt werden soll.

Sie sind circa einen Zentimeter lang,
haben eine weiB-beige Farbung und
bewegen sich sehr lebhaft kriechend

fort. Ihr Lebensraum ist der Darm des
Menschen und sie kénnen im Stuhl oder
am After mit bloBem Auge wahrgenom-
men werden. 40 Prozent bemerken vom
Befall gar nichts, bei anderen wiederum
kommt es zu einem lastigen n&chtlichen
Juckreiz als Leitsymptom. Die davon am
haufigsten betroffene Personengruppe
sind die Jingsten. Bis zu 20 Prozent aller
Kinder leiden zumindest einmal an einer

derartigen Madenwurm-Parasitose.

Die Eier des Madenwurmes gelangen
durch den Mund in den Kérper und so
in den Verdauungstrakt. Im Dinndarm
schlipfen schlieBlich Larven, die sich
weiterentwickeln, hduten und in den
Dickdarm wandern. Nach zwei bis sechs
Wochen sind die erwachsenen Wirmer
bereit, die néchste Parasitengeneration
in die Welt zu setzen — und dazu nutzen
sie die Schlafphasen des Menschen. Die
Weibchen kriechen aus dem Enddarm
und betten ihre Eier in eine klebrige
Masse rund um die Afteréffnung. Dieser
als perianale Eiablage bezeichnete Pro-
zess fUhrt zum charakteristischen nacht-
lichen Juckreiz. Das Problem dabei: Man
reagiert unwillkirlich mit Kratzen, wo-
durch die Wurmeier durch die Fingerné-
gel freigesetzt und in der Unterwésche
sowie auf Bettzeug, Handtlchern etc.
verteilt werden. Vielfach bleiben sie
unter den Négeln kleben und es erfolgt
unweigerlich eine sogenannte Autoin-
fektion, also die erneute Infektion Uber
den Mund. Der Zyklus beginnt von
Neuem. Ganz wesentlich ist es, den
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Kreislauf durch geeignete Hygienemaf-
nahmen zu unterbrechen, denn die
Wirmer haben nur eine Lebensdauer

von rund 100 Tagen, danach sterben sie

ab.

¢ Die Hande vor dem Essen sowie nach
dem Stuhlgang immer griindlich mit
Seife waschen

¢ Die Fingernagel kurz schneiden und
regelmé&fig abbirsten

e Kein Nagelbeilen

e Keinesfalls in der Analregion kratzen

e Unterwasche taglich wechseln und bei
mindestens 60 °C waschen

e AusschlieBlich die eigenen Handti-
cher und Waschlappen verwenden

e Analregion taglich waschen, vor allem
morgens nach dem Aufstehen. Even-
tuell mit Zinksalbe abdecken

... dann gibt es mehrere hochwirksame
Arzneimittel, um den Wirmern den Gar-
aus zu machen. Sie sind groBteils gut
vertraglich und haben nur selten Ne-
benwirkungen. Das gréBte Problem ist
allerdings die bereits genannte Autoin-
fektion. Wahrend man die ausgewach-
senen Parasiten im Koérper erfolgreich
bekédmpft, kommen bei mangelnder Hy-
giene neue Eier hinzu. Deshalb sollten
antiparasitare Therapien unbedingt
nach 14 Tagen wiederholt werden.
Wichtig: Die Bettwadsche nach der Be-
handlung wechseln und Personen, die
im selben Haushalt leben, und Sexual-
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partner immer mitbehandeln — selbst
dann, wenn diese keine Symptome ver-

spuren.

Ja, das Thema ist keines, das man gerne
6ffentlich aufgreift. Am besten, Sie wen-
den sich vertrauensvoll an Ihre Hausérz-
tin oder lhren Hausarzt. Auch lhre
Apolife Apothekerinnen und Apotheker
beraten Sie diskret sowie kompetent
und haben die passenden Préparate fur
Sie, um Wirmer oder andere Parasiten
effektiv und schnell loszuwerden.

G._.O

Scherzratsel
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In unserer Reihe mit Informationen rund um die Traditionelle Chinesische Medizin

widmen wir uns dieses Mal dem Friihling als perfekte Zeit fiir die innere Entgiftung und

Reinigung.

Wesentliche Bestandteile der TCM sind
die sogenannten ,Finf Elemente”, die
ebenso als ,Funf Wandlungsphasen”
bezeichnet werden. Sie umfassen Holz,
Feuer, Metall, Wasser und Erde, wobei
man ihnen unterschiedliche Organe, Ei-
genschaften, Emotionen, Geschmacks-
richtungen und Jahreszeiten zuschreibt.
So sind dem Frihling etwa das Element
Holz, die Leber und die Gallenblase zu-
geordnet, allerdings beginnt das Friih-
jahr in der Traditionellen Chinesischen
Medizin bereits Mitte Februar, also be-
deutend friiher als bei uns. Der Frihling

bezeichnet eine Zeit des Uberganges zu

einer warmeren Jahreszeit, der Bewe-
gung sowie des Wachstums. Holz wird
Uberdies mit Kindheit und Jugend in
Verbindung gebracht. Kinder leben ihre
Emotionen, wie Freude, Zorn, Wut oder
Arger, intensiver aus, aber auch die Fan-
tasie und Kreativitat sind mit diesem

Element verbunden.

Unsere Leber hat der TCM nach einen
wesentlichen Effekt auf den reibungs-
losen Energiefluss (Qi-Fluss) im Korper.
Sie sorgt fir eine optimale Harmonie
der Emotionen, der Verdauung oder
der Menstruation. lhre aktivste Phase
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hat die Leber laut TCM-Organuhr zwi-
schen 1.00 und 3.00 Uhr Frih, also eher
dann, wenn die meisten Menschen
schlafen. Wahrend der ,Leerzeit” des
Organes, von 13.00 bis 15.00 Uhr, leiden
vor allem Qi-schwache Menschen an
Mudigkeit. Hier empfiehlt sich nach
dem Mittagessen etwas Ruhe oder ein
Spaziergang.

In der Traditionellen Chinesischen Me-
dizin hat die Nahrungsmittelauswahl
eine ganz entscheidende Bedeutung.
So ist dem Element Holz bzw. dem Frih-
ling zwar der Geschmack sauer zuge-
ordnet, was aber keinesfalls bedeutet,
dass man nicht trotzdem késtlich spei-
sen kann. Um den Korper im Frihjahr
beim Entgiften oder Entschlacken zu un-
terstlitzen, empfehlen sich leichte Ge-
muise- und Krautersuppen, viel Grines
und Sprossen, ebenso Grinkern, der
unserer Leber beim Entgiften hilft. Die
Energie kann wieder flieBen und die
Frihjahrsmidigkeit hat gleich gar keine
Chance. Besonders geeignete Nah-
rungsmittel fir diese Jahreszeit sind Fi-
solen, Spinat, Mangold, Lachs, Sesam,
Haselnuss, Kohlrabi, Salat, Mungboh-
nen, Basilikum, Chili, Petersilie, Liebsto-
ckel und Essig. Beim Kochen sollte man
auf schonende Zubereitungsarten, wie
Dinsten oder Dampfgaren, zurlickgrei-
fen sowie auf kurze Kochzeiten achten.
Einen speziellen Rezepttipp haben wir
fur Sie im Kasten auf der linken Seite zu-

sammengestellt.

Neben der allgemeinen richtigen Ernah-
rung empfiehlt sich eine kurze Entlas-
tungskur. Versuchen Sie, mindestens
drei Tage lang auf Brot, Kase, Zucker,
SiBes sowie Alkohol zu verzichten und
setzen Sie auf leichte Kost, GemUse und
Fisch. Dazu viel Bewegung an der fri-
schen Luft. Ebenfalls positive Effekte auf
die Leber haben Massagen, Sport, Tan-
zen, Meditieren, Urlaub, Schlaf und
entstauende Tees wie z. B. der Leber-
Energie-Tee zur Unterstitzung der
Reinigung aus Léwenzahn- und Brenn-
nesselblattern, chinesischen Chrysan-
themenblUten, Schachtelhalm, Kimmel,

Pfefferminze, Maisbart und Hagebutte.

lhre Apolife Apothekerinnen und Apo-
theker unterstltzen Sie auch abseits der
TCM mit fachkundiger Beratung sowie
mit speziellen Tipps zur Entgiftung im

Rahmen einer Frihjahrskur.

LOSUNG

Schon dich mal wieder
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BEI AKUTEN UND

CHRONISCHEN ERKRANKUNGEN

Bei akutem Schnupfen oder chronisch
entztindlichen Erkrankungen des Nasen-
raums sollten Sie Emser Salz® zum Nase-

Spulen verwenden. Es wirkt
abschwellend, aktiv schleimlosend und
beschleunigt die Heilung.

Emser® Nasendusche: Medizinprodukt/Applikations-
hilfe zur Befeuchtung und Reinigung der Nase.
Emser® Nasenspiilsalz: Medizinprodukt zur Befeuch-
tung und Reinigung der Nase. Pulver zur Herstellung
einer Nasenspillésung nach Auflésen in Wasser.

Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkun-
gen informieren Sie Gebrauchsinformation, Arzt oder
Apotheker.

Sidroga GfGmbH, 56130 Bad Ems, Deutschland.

Das wirzig frische, leicht scharfe und 100 %
reine &therische Basilikum-Ol eignet sich
hervorragend fir die mediterrane Kiche.
Basilikum hat magenstérkende, entzin-
dungshemmende und krampflésende Ei-

genschaften.

Zutaten:

1 Zwiebel mittelgro3

2 Knoblauchzehen

1 EL Sonnenblumen-Ol

400 g Tomaten

400 ml GemUsesuppe (alternativ Wasser +
2 TL GemUsesuppen-Pulver)
1 TL Kréutersalz

Pfeffer nach Belieben

2 EL Sojasobers

1-2 Tr. Basilikum-Ol

frisches Basilikum zum Garnieren

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und
in Ol glasig diinsten. Tomaten waschen, Stiel-
ansatze entfernen, in Achtel schneiden und
zugeben. Unter Rihren kurz schwenken, mit
Suppe aufgieBen und ca. 10-15 Min. auf mitt-
lerer Flamme kochen lassen. Wenn alles gut
gekocht ist, mit einem PUrierstab fein pirie-
ren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ba-
silikum-Ol mit dem Sojaobers verriihren.

Die Tomatensuppe auf Schélchen oder

Glaser verteilen. Das Obers auf die -
Suppe geben und mit einem N s
frischen Basilikumblatt
dekorieren.

Ergibt 2 Teller oder
4 Schélchen.
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SIMILASANFTE ALLERGIEMEDIZIN

= In der Hochsaison fir Pollengeplagte
Similasan — o
—— Similas sind speziell die Augen oftmals stark be-
Antiallergig(he = ‘& troffen: Unangenehmes Jucken, Bren-
Augentropfen Antiallergische nen und Tranen beeintrachtigen die
Simiasan Moriodosen Augentropfen L - o
Shntacan ebensqualitat. Eine ebenso natirliche

wie bewahrte Losung bieten Ihnen hier

o Anti- allergische Augentropfen Simila-

somm— @ san®. Sie sorgen fur eine sanfte Linde-

rung der Allergiesymptome.

b o ~ Weitere Informationen erhalten Sie
v n A 0.4y Antisllergische

unter www.similasan.at und in lhrer

i R Apolife Apotheke.
—— P P

Uber Wirkung und méglicherweise unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Stand der Information 01/2023

FRUHLINGSZEIT - ENTGIFTUNGSZEIT

Unterstitzen Sie lhre Leber mit Nr. 6 Kalium sulfuricum. Das SchiiBlersalz fordert die Leber-
und Verdauungsfunktion.

Mehrmals taglich (bis 10 Stiick) zwischendurch im Mund zergehen lassen!

BASENTEE

AN Dem Alltag entfliehen und es sich einmal so

richtig gut gehen lassen. Einfach abschalten

&

Sidroga” und die Seele baumeln lassen ... Mehr Acht-

Krbutertes

ﬁ)" Basentee samkeit und Rlckzugsmoglichkeiten im oft
ﬁ‘j‘ stressigen Tagestrubel. Wer trdumt nicht
davon?

Mit einer Schale Tee kénnen Sie diesen Traum

SIDROGA  fiir ein paar Minuten in lhrem Alltag verwirkli-

— chen. Erlesene, duftende Krauter und ausge-

wahlte Frichtekompositionen, liebevoll zusammengestellt in hochwertigen Qualitats-Tees, die
zum Zurtcklehnen, GenieBBen und Regenerieren einladen — gibt es eine harmonischere Art,

das Angenehme mit dem Nutzlichen zu verbinden?

Viele Menschen achten besonders auf einen ausgewogenen S&aure-Basen-Haushalt. Der
Sidroga® Basentee ist eine Mischung aus basischen Kréutern wie Brennnesseln, Fenchel, Me-
lissenblattern und Kimmel. Diese Komposition |adt zum Entspannen ein und bereichert jede

ausgewogene Ernahrung.

www.apolife.at
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‘Unm ApolLife Produkte werden mit Sorgfalt hergestellt sowie umweltschonend
u

d nach Miglichkeit unter Nutzung von Recycling-Materialien verpackt.

www.apolife.at



