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So sehr wie heuer haben wir uns vermut-
lich schon lange nicht mehr nach Sicher-
heit, Liebe, Geborgenheit und Gesund-
heit gesehnt ... Das gilt naturlich vor
allem fur die kommende Weihnachtszeit
und den Jahreswechsel.

Und auch wenn es ganz banal klingt:
Schenken Sie heuer zum Fest |hren Lie-
ben doch Gesundheit!

Kommen Sie in lhre Rat & Tat Apotheke
und lassen Sie sich zeigen, wie viele
Méglichkeiten es gibt, mit gesunden
Geschenken auf ganz einfache Art ein
Lacheln in die Gesichter Ihrer Familie
und Freunde zu zaubern — unsere Ge-
sundheits-Experten beraten Sie gerne!
Und wenn Sie unsicher sind: Ein Ge-
sundheits-Gutschein fur Ihre Liebsten
aus lhrer Rat & Tat Apotheke ist immer

eine gute Idee!

Wir winschen lhnen viel Freude beim
Lesen unserer Weihnachtsausgabe und
alles Gute fur die (Vor)Weihnachtszeit!
Bleiben Sie gesund!

Herzlich, lhre
Mag. Ulrike Rothauer
Rat & Tat Apothekerin in Kirchdorf

www.apolife.at
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Jur adtuellen

Aktuell ist noch nicht abzusehen, wie sich
die Corona-Pandemie in den néchsten
Wochen und Monaten entwickeln wird.
Da bei Erkaltungssymptomen eine Infek-
tion mit dem neuartigen Virus nie ganz
ausgeschlossen ist, sollten Sie hier kei-
nesfalls ein Risiko eingehen und beim
Auftreten von Husten, Fieber bzw. dem
Verlust des Geschmackssinnes telefo-
nisch lhren Hausarzt oder direkt die Ge-
sundheitsnummer 1450 kontaktieren.

DER NAME VERRAT DEN ORT

Im Begriff ,Bronchitis” werden bereits
die Bereiche beschrieben, die im Falle
einer Erkrankung in Mitleidenschaft ge-
zogen werden: unsere Bronchien. So
bezeichnet man die luftleitenden Teile
der Lunge, welche den Sauerstoff von
der Luftréhre hin bis zu den Lungenblas-
chen beférdern, wo schlieBBlich der le-
benswichtige Gasaustausch stattfindet.
Bei einer Bronchitis kommt es zu einer
Entzindung der Schleimhaut in den
Bronchien, ausgeldst zumeist durch
Viren, die manchmal im Zuge oder kurz
nach einer Erkaltung dorthin vordringen
kénnen. Im Gegensatz zur akuten Er-
krankung gibt es auch die chronische
Form. Dabei treten Entzindungen der
Atemwege auf, die immer wiederkehren
und mehrere Monate andauern kénnen.
Hier ist eine laufende medikamentdse
Behandlung erforderlich, um die Ent-
zindungen zu lindern und die betrof-
fene Schleimhaut zu schiitzen. Als eine
der Hauptursachen der chronischen Va-

riante gilt Gbrigens das Rauchen.

DIE TYPISCHEN SYMPTOME

Ein deutlicher Hinweis auf eine akute
Bronchitis ist zunachst der charakteristi-
sche, trockene Reizhusten, der die Be-
troffenen quélt. Nach einigen Tagen
kann dieser dann in die sogenannte
.produktive Phase” Ubergehen, das
heif3t, es wird vermehrt Schleim produ-
ziert, den man abhusten muss. Die fir
die Erkrankung verantwortlichen Viren
kénnen sich zudem im Gbrigen Organis-
mus ausbreiten, das Immunsystem wird



auf den Plan gerufen, um stérkere Mal3-
nahmen zu ergreifen, und es kommt zu
einer stark erhdhten Kérpertemperatur —

dem Fieber. Dazu treten meist noch

auf. In diesen Fallen bitte unbedingt
arztlichen Rat einholen, da unter Um-
sténden die Gefahr einer Lungenent-

zindung besteht!

Als Bronchien bezeichnet man die luftleitenden Teile

der Lunge, die den Sauerstoff von der Luftréhre hin bis zu den

Lungenblischen beférdern.

Schnupfen, Kopf-, Hals- und Glieder-
schmerzen auf, wodurch man sich allge-
mein krank fihlt und an einen normalen
Tagesablauf nicht zu denken ist. Eine
,normale” Bronchitis dauert in etwa
acht bis zehn Tage, wenn es nicht zu
Komplikationen kommt. Es kann ndm-
lich sein, dass Bakterien die Schwa-
chung der Immunabwehr nutzen und
sich ebenfalls auf den Weg in tiefere
Lungenregionen machen. Der Auswurf
andert die Farbe, wird gelblich oder
grunlich, Atemgerdusche sind zu ver-

nehmen und manchmal tritt Luftnot
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WAS KANN MAN TUN?

Eine akute Bronchitis verlduft zumeist
komplikationslos. In erster Linie gilt es,
sich zu schonen und ausreichend Flis-
sigkeit zuzufiihren. Das ist deshalb so
wichtig, weil die Lunge zum Abtransport
von Krankheitserregern und abgestor-
benen Zellen vermehrt Schleim pro-
duzieren muss, der dann leichter
abgehustet werden kann. Neben ver-
mehrtem Trinken kann man auf zahlrei-
che schleimlésende Praparate mit
den Wirkstoffen N-Acetylcystein oder



Ambroxol zurlickgreifen, die dabei hel-
fen, den Schleim zu verflissigen. Diese
erhalten Sie als Brausetabletten, Granu-
late oder in Form von Saften, Lésungen
oder Kapseln in lhrer Rat & Tat Apo-
theke.

Es gibt jedoch auch jede Menge Pflan-
zen und Krauter, die von jeher bei die-
sen Beschwerden zum Einsatz kommen.
So etwa Thymian, dem als wertvolles
Kichen- und Heilkraut in dieser Aus-
gabe sogar ein eigener Artikel gewid-
met ist. Diese Pflanze findet man als
Hauptbestandteil in einigen Eigenpro-
dukten der Rat & Tat Apotheken, wie
z.B. in ApolLife 34 Thymian plus-Kap-
seln oder dem ApolLife Krautersirup.
Im Zuge einer Bronchitis besonders
quélend ist der oft starke Hustenreiz. Da
der Husten hier eigentlich eine wichtige
Funktion erfillt — der produzierte
Schleim wird aus dem Kérper beférdert,
was die Infektabwehr unterstitzt —,
sollte man nicht rigoros auf Hustenstiller
setzen. Machen die Hustenattacken
in der Nacht das Schlafen unmdglich,

stehen neben rezeptpflichtigen Prapa-
raten einige natirliche Wege der Linde-
rung zur Verfligung. Lutschtabletten und
Safte mit Eibisch oder Islandisch Moos
sowie frei erhaltliche Mittel, die das Hus-
tenreizzentrum ansprechen, erhalten Sie
in Ihrer Rat & Tat Apotheke. Sollten die
Beschwerden langer andauern bzw. sich
verstarken und mit Atembeschwerden,
Atemnot, Husten von Blut, hohem Fie-
ber oder verdndertem  Auswurf
(gelb/grinlich) einhergehen bzw. falls
Sie bereits unter Vorerkrankungen, wie
Asthma oder COPD, leiden, bitte unbe-

dingt ebenso zum Arzt!
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Der Wunsch eines jeden Menschen ist es, bis ins hohe Alter gesund zu bleiben - sowohl

kérperlich als auch geistig. Allerdings treten leider bei manchen Personen nach und nach

Probleme mit dem Gedachtnis, der Orientierung oder auch mit der Sprache auf. Der

Grund dafiir sind unterschiedliche Erkrankungen des Gehirns, die unter dem Begriff

.Demenz"” zusammengefasst werden.

WAS IST DEMENZ?

Wie bei vielen Erkrankungen ist der
Name zugleich eine lateinische Be-
schreibung der Symptome: , de mente”
bedeutet in etwa ,,von Sinnen”, wobei

es die Definition der Weltgesundheits-
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organisation ,eine alltagsrelevante Ab-
nahme von Gedachtnis und anderen ko-
gnitiven Funktionen, die langer als sechs
Monate andauert” doch besser trifft.
Demenz ist keine eigensténdige Krank-
heit, sondern ein Syndrom, das mit



mehreren Symptomen einhergeht. Dazu
gehoren das Nachlassen der Merk- und
Lernfahigkeit, von Orientierung, Auffas-
sungsgabe und Urteilsvermdgen sowie
Probleme beim vernetzten Denken,
Rechnen oder auch mit der Sprache. Bei
manchen Betroffenen sind zudem der
Ruckzug von Freunden und Aktivitaten,
Apathie, Depressionen, ein gestdrter
Schlaf-Wach-Rhythmus, aber auch Er-
regtheit, Bewegungsdrang oder Feind-
seligkeit, Aggressionen, ja sogar
Wahnvorstellungen und Halluzinationen
zu beobachten. Die Erkrankung tritt

meist erst nach dem 60. Lebensjahr auf,
hier dann mit steigendem Alter aller-
dings immer ofter. So ist bei den Uber
90-Jahrigen statistisch bereits jeder
Dritte davon betroffen. Besonders wich-
tig: eine frihe Diagnose! Die aktuell zur
Verfigung stehenden Therapien sind
namlich vor allem im Frihstadium wirk-
sam und kénnen den Verlauf des geisti-

gen Verfalles verlangsamen.

ALZHEIMER & CO.

Es gibt unterschiedlichste Arten von De-
menz. Die mit Abstand haufigste ist die
Alzheimer-Krankheit, welche erstmals
1906 vom deutschen Arzt Alois Alzhei-
mer beschrieben wurde, der spezielle
EiweiBablagerungen im Gehirn von be-
troffenen Patienten entdeckte. Diese
.Plagues” sorgen fir ein Absterben von
Nervenzellen und ihren Verbindungen,
den Synapsen, wodurch ihre Funktion
nach und nach komplett verloren geht.
Es gibt allerdings ebenso Demenzen
aufgrund von Durchblutungsstérungen
im Gehirn bzw. Mischformen. Und auch
Parkinson-Patienten kénnen im Laufe
ihrer Erkrankung eine Demenz entwi-

ckeln.

DIE DIAGNOSE

Zunachst sollte sichergestellt werden,
dass die kognitiven Einschrankungen
nicht vielleicht andere Ursachen haben.
Depressionen kénnen ebenso Demenz
vortduschen wie eine Mangelerndhrung
oder eine verminderte FlUssigkeitsauf-
nahme. Sind diese Maglichkeiten
ausgeschlossen, stehen verschiedene



Kurztests zur Verfligung, mit denen eine
erste Diagnose erfolgen kann. Vielfach
eingesetzt wird dabei der Mini-Mental-
Status-Test (MMST), bei dem mittels
Fragebogen und verschiedener Aufga-
ben die Hirnleistung in puncto Orientie-

rung, Gedachtnis, Aufmerksamkeit,

haben sich hier bewahrt, um das Fort-
schreiten der Krankheit zu verlangsa-
men. Um das Risiko, Alzheimer zu
entwickeln, zu senken, ist es ratsam, den
Organismus vorbeugend mit antioxida-
tiven Vitaminen (Vitamin C, Vitamin E

oder Flavonoiden, B-Vitaminen) und

Typisch fiir eine Demenz sind das Nachlassen der Merk- und

Lernféhigkeit, von Orientierung, Auffassungsgabe und

Urteilsverm6gen sowie Probleme beim vernetzten Denken,

Rechnen oder auch mit der Sprache.

Rechnen und Sprache geprift wird. Die-
ser Test ist allerdings in friihen Phasen
der Erkrankung wenig aussagekraftig,
hier empfiehlt sich der Demenz-Detek-
tions-Test (DemTect), welcher aus funf
Teilen — Wortliste wiederholen, Zahlen
umwandeln, Supermarkt-Artikel aufzéh-
len, Zahlenfolge riickwarts wiedergeben
und die Wortliste vom Beginn wieder-
holen — besteht.

MOGLICHE THERAPIE

Leider ist zum derzeitigen Stand der
Entwicklung noch keine Heilung von
Demenz in Sicht. Die eingesetzten Arz-
neimittel kdnnen maximal den Abfall
der Denkleistung verzégern bzw. die
Symptome kurzfristig reduzieren, um
den Alltag der Betroffenen zu erleich-
tern. Auch pflanzliche Préparate, wie
Ginkgo zur Forderung der Durchblu-
tung im Gehirn, Antioxidantien und Ner-
venzellen schitzende Mikronahrstoffe,

wertvollen Omega-3-Fettsduren zu ver-
sorgen. Ebenfalls bewéhrt hat sich eine
vollwertige Erndhrung mit viel frischem
Obst und Gemdse, Ballaststoffen, Fisch
und komplexen Kohlenhydraten. Ein
UbermaBiger Konsum von Alkohol sollte
in jedem Fall vermieden werden, da da-
durch sowohl eine Schadigung der Ner-
venzellen als auch ein Verlust von
B-Vitaminen einhergeht. Darlber hinaus
wurde im Gehirn von Alzheimer-Patien-
ten eine erhdhte Aluminiumkonzentra-
tion festgestellt. Dieses Metall kdnnte als
starkes Nervengift an der Entwicklung
der Erkrankung beteiligt sein. Deshalb
am besten kein Kochgeschirr aus Alumi-
nium verwenden bzw. keine Speisen und

Getranke aus Dosen konsumieren.

WEITERE TIPPS

Um dem Auftreten von Demenz ent-
gegenzuwirken, koénnen zuséatzliche
VorsorgemaBnahmen hilfreich  sein.



Empfehlenswert sind auf alle Falle aus-
reichender Schlaf, regelmaBige Bewe-
gung — mindestens eine halbe Stunde
pro Tag, aber keine sportlichen Hochst-
leistungen, lieber Aktivitaten, die die
Koordination fordern, wie z. B. Tanzen —
sowie Gehirnjogging und vor allem,
geistig aktiv bleiben! Ebenso gilt es,
dem Kérper auch bei Néhrstoffen an
nichts fehlen zu lassen.

Hier finden Sie eine Vielzahl von hoch-
wertigen Eigenprodukten in lhrer Rat &
Tat Apotheke, welche die Versorgung
mit wichtigen Nahrungserganzungsmit-
teln sicherstellen. Dazu zdhlen bei-
spielsweise ApolLife 20 Anti Aging
Komplex, ApolLife 12 Omega-3-
Komplex mit wertvollen Omega-3-
Fettsduren, Apolife 21 Q-10 plus,

Praparate mit Lecithin sowie ApolLife 5
Vitamin B-Komplex, das neben den
unverzichtbaren B-Vitaminen zusétzlich
alpha-Liponsaure enthalt. Diese ist ein
wichtiger Co-Faktor im Glukose- und
Energiestoffwechsel zum Schutz der
Nervenzellen und somit ein vielverspre-
chender neuer Ansatz im Kampf gegen

Demenzerkrankungen.

Sollten Sie Anzeichen einer méglichen
Demenz, wie Vergesslichkeit, Merk- und
Lernschwierigkeiten oder Orientie-
rungsprobleme, bemerken, zégern Sie
nicht, lhre Rat & Tat Apothekerinnen
und Apotheker diesbezliglich um Rat zu
fragen. Sie helfen Ihnen gerne mit einer
Vielzahl von Produkten, Informationen

und umfassender Beratung weiter!



Die Apolife-Serie der Rat & Tat Apotheken steht seit vielen Jahren fiir hochwertige

Eigenprodukte in Apothekenqualitét — und das zu einem fairen Preis. Nunmehr wurde

das breite Sortiment um eine natiirliche Kosmetik-Serie erweitert: ApoLife Cosmetics!

SCHAUT AUF DIE HAUT! nehmung, den Schutz vor Krankheitser-
Unsere Haut ist viel mehr als nur unsere regern und duleren Einflissen, z. B. UV-
Kérperoberflache. Sie ist als unser groB- Strahlung, oder auch die korpereigene
tes Organ fir die haptische Sinneswahr- Temperaturregelung verantwortlich.

www.rat-tat.at



NEU: Apolife Cosmetics aus lhrer Rat & Tat Apotheke

M Eigenprodukte aus der Rat & Tat Apotheke

B Zwei bewahrte Wirkstoffe direkt aus den
Alpen

M Edelweil3 — die Anti-Aging-Blume starkt
und schitzt die Haut vor freien Radikalen

Bl Schneealge — die Energiequelle unterstitzt
die Zellregeneration und spendet Feuch-
tigkeit

M Breit gefacherte Produktpalette mit Body-
lotion, Duschgel, Reinigungsmilch, Reini-
gungsgel, Fluid, Intensivcreme, Tonic,

Feuchtigkeitsserum und Anti-Aging-Serum

he Fogmetil

Deshalb sollte sie im wahrsten Sinn des
Wortes pfleglich behandelt werden, um
einer vorzeitigen Alterung bestmoglich
entgegenzuwirken. Dafir ist die Haut-
beschaffenheit ganz wesentlich. Je elas-
tischer sie ist, desto weniger haben
Falten und Kréhenfuf3e eine Chance. Al-
lerdings beginnt die Abnahme der Elas-
tizitat bereits vor dem 30. Lebensjahr.

Hier gilt es, diesen Prozess von Anfang
an zu verlangsamen, und exakt daflr
wurden die neuen ApoLife Cosmetics-

Produkte entwickelt!

DER GIPFEL DER KOSMETIK

Das besondere Geheimnis von ApolLife
Cosmetics ist die Herkunft der Wirk-
stoffe. Hier wird auf zwei spezielle

www.apolife.at



heimische Pflanzen gesetzt, die aus den
Alpen und der Naturmedizin seit Jahr-
hunderten nicht mehr wegzudenken
sind: Edelweil? und Schneealge. Und
eins ist dabei garantiert: Bei der Ernte
bleibt die einzigartige Natur selbstver-
stéandlich unangetastet. Die wertvollen
pflanzlichen Stoffe werden sorgfaltig
unter Laborbedingungen nachgezich-
tet und fir die Kosmetik in ihrer reinsten
Form gewonnen.

Das EdelweiB ist von jeher fir seine an-
tioxidative Wirkung bekannt und wurde
bereits im 19. Jahrhundert in der Volks-
medizin unter anderem gegen Bauch-
und Halsschmerzen, Bronchitis oder
Durchfall eingesetzt. Mittlerweile sind
mehr als hundert natirliche Wirkstoffe
dieser Alpenpflanze bestimmt, wobei

einige davon hervorragend fir den

Bereich Kosmetik geeignet sind. So
schiitzt das EdelweiB3 z. B. vor Umwelt-
schaden und freien Radikalen, die als
gréfter Feind unserer Haut fur frihzei-
tige Alterung und Faltenbildung verant-
wortlich sind. Das Edelweil3 kann also
gut als eine Art natlrliche Anti-Aging-
Blume aus unserer Bergwelt bezeichnet
werden.

Ebenso einen wesentlichen Bestandteil
der ApolLife Cosmetics-Serie stellt die
Schneealge dar. Sie ist ein perfekt an
die Kalte angepasster Alleskonner, der
selbst unter den widrigsten Bedingun-
gen gedeiht und uns mit seinen heilsa-
men Kraften Uberzeugt. Es handelt sich
dabei um einzigartige StBwasser-Mikro-
organismen, die man in der Natur nurin
langsam abtauenden Schneefeldern
wahrend des Sommers findet. Die




Schneealge spendet wertvolle Feuchtig-
keit, unterstltzt die Regeneration der
Zellen und gilt als Energiequelle fur un-
sere Haut. Durch ihren auBergewdhnli-
chen Schutzmechanismus setzt sie
Aktivstoffe frei, die einen wissenschaft-
lich erwiesenen belebenden und rege-
nerativen Effekt haben. Durch den
speziellen Schneealgen-Extrakt wird
namlich ein Langlebigkeits-Gen, das so-
genannte Klotho-Gen, in der Haut sti-
muliert, das die Kollagenproduktion
fordert sowie die Schutz- und Reparatur-
funktionen der Zellen unterstitzt. Die
Haut sieht deutlich straffer aus und ge-
winnt zudem an Elastizitat.

Mit ApolLife Cosmetics steht Ihnen eine
umfassende Kosmetik-Serie aus Oster-
reich zur Verfiigung, die durch Wirkung

und Vielfalt zu Gberzeugen weil3. So gibt
es neben einer Reinigungsmilch, einem
Reinigungsgel und einem Tonic selbst-
verstandlich auch ein Duschgel sowie
eine Bodylotion zur téglichen Pflege.
Fir das Gesicht empfehlen sich - je
nach individueller Hautbeschaffenheit —
ein Fluid, eine leichte Creme bzw. eine
Intensivcreme und als besonders hoch-
wertige Maoglichkeit ein Anti-Aging-
Serum mit spezieller Wirkformel.

Lassen Sie sich bei Ihrem néchsten Be-
such in Ihrer Rat & Tat Apotheke am bes-
ten ausflhrlich zu den vielfaltigen
Produkten der Apolife Cosmetics-
Serie beraten und genieBen Sie die
wertvolle Wirksamkeit von Edelweil3 und
Schneealge aus der heimischen Berg-
welt.
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B Uber 340 Teile sorgen fiir ,Bewegung”

W Wichtigste Elemente: Knochen, Gelenke,
Knorpeln, Muskeln, Sehnen und Bander

M Reflexe schiitzen uns vor Verletzungen

B Muskeln missen trainiert werden, sonst ra-
scher Abbau

B Empfohlene Produkte: ApolLife EiweiB3-
Shakes

Halten Sie einmal kurz inne und beachten Sie, wenn Sie weitergehen oder den Arm

heben, was in lhrem Kérper ablauft. Das, was wir als so selbstverstéandlich wahrnehmen,

ist ein unglaubliches Zusammenspiel von Muskeln, Sehnen und Knochen.

STUTZEN UND BEWEGEN

Listet man samtliche Knochen und Ge-

lenke unseres Stltzapparates auf,

“ www.rat-tat.at

kommt man auf beeindruckende 340
Teile, die das ,,Grundgerlst” des Kor-
pers bilden. Neben dem Skelett gibt es
noch den sogenannten Knorpel, der



weicher ist und sowohl formgebende
(Ohrmuschel) als auch abfedernde
(Bandscheiben) Funktionen hat. Um un-
sere GliedmalBen in die gewlnschte
Position zu bringen, brauchen wir Ske-
lett-Muskeln, die gemeinsam mit den
Knochen und Gelenken unseren Bewe-
gungsapparat bilden. Sie bestehen aus

Muskelfasern, welche aus Muskelfibril-
len — und die wiederum aus Proteinen —
aufgebaut sind. Um die Zusammenar-
beit von Muskeln und Knochen zu er-
moglichen, braucht es Verbindungen
zwischen beiden Elementen, und die
bilden unsere Sehnen. Diese dicht ge-
packten Kollagenfasern sind mit den
Muskeln sowie den entsprechenden
Knochen verwachsen und garantieren
uns ein ,bewegtes” Leben. Da unsere
Sehnen zum Teil extremen Kraften aus-
gesetzt werden, verfliigen die besonders
langen unter ihnen Uber einen speziel-
len Schutz, die sogenannten Sehnen-
scheiden. Sie reduzieren den Reibungs-
widerstand mit dem Gewebe und schit-

zen so vor Abnltzung.

MUSKELN UND BANDER

Der Bewegungsapparat wird in seinen
Grundzigen bereits im Mutterleib an-
gelegt. So kdnnen wir uns gleich nach
der Geburt schon strecken, krimmen
und regen. Seine volle Funktionsfahig-
keit erhélt er allerdings erst nach und
nach durch regelmaBige Nutzung sowie
korperliches Training. Das Besondere
daran: Ein Muskel kann sich nur zusam-
menziehen — man spricht von , kontra-
hieren” —, aber nicht strecken. Aus
diesem Grund bendtigen wir jeweils
zwei Muskeln, wovon einer praktisch
als Gegenspieler (Antagonist) fungiert.
Wollen wir etwa den Ellenbogen abbie-
gen, muss sich der Bizeps am Oberarm
zusammenziehen, ist eine Streckung
gewlinscht, wird der Bizeps entspannt
und der Trizeps an der Unterseite des



Oberarmes kontrahiert. Die Dreh- und
Angelpunkte unserer Knochen, unsere
Gelenke, sind durch Bénder geschitzt,
um ein Uberstrecken zu verhindern. Die
bekanntesten dieser Stabilisatoren be-
finden sich im Knie, wo sie als Kreuzban-
der flr einen stabilen Stand sorgen und
ein Wegknicken nach aul3en oder innen

Wir kénnen jedoch jederzeit die Kon-
trolle Uber solche unwillkirlichen Vor-
gdnge Ubernehmen und z. B. jeden
Schritt ganz bewusst steuern. Es gibt
allerdings Bewegungen, die ohne unser
Gehirn funktionieren: Reflexe. Dabei han-
delt es sich um Schutzmechanismen, die

sich im Laufe der Evolution entwickelt

Listet man samtliche Knochen und Gelenke unseres

Stiitzapparates auf, kommt man auf beeindruckende 340 Teile,

die das ,Grundgeriist” des Kérpers bilden.

verhindern. Gerade die Bander im Knie
werden extremen Belastungen ausge-
setzt und kénnen auch reifen. Solche
Verletzungen setzen z. B. Sportler, wie
Skifahrer und FuBballer, leider regelma-
Big fir mehrere Monate auBBer Gefecht.

VOM ERSTEN GANG ZUR
AUTOMATIK

Ein GroBteil unserer Bewegungen lauft
praktisch von selbst ab, wobei man hier
willktrliche und unwillkirliche Bewegun-
gen unterscheidet. Die meisten Dinge,
die wir als Babys erst lernen mussten,
wie die ersten Schritte zu tun, haben wir
mittlerweile verinnerlicht und sie passie-
ren einfach. Wenn wir laufen wollen, be-
wegen wir uns, wenn wir stehen wollen,
bleiben wir auf einem Fleck — ganz ohne
viel dazutun zu muissen. Unser Gehirn
steuert die beteiligten Muskelpartien au-
tomatisch und erteilt ihnen die Befehle

zur Kontraktion oder zum Nichtstun.

haben und die uns vor Gefahren,
etwa auf der Flucht, schitzen. Einer
davon ist der Kniesehnenreflex, welcher
mithilfe eines kleinen Schlages unter-
halb der Kniescheibe getestet werden
kann. In diesem Fall streckt sich das
Bein, ohne dass wir etwas dagegen tun
konnen, weil die Information nicht erst
im Gehirn verarbeitet werden muss,
sondern die Aktion bereits im Riicken-
mark ausgeldst wird. In diesem speziel-
len Fall ist es unverzichtbar, denn wenn
wir z. B. nach einem Sprung aufkom-
men, wirden die Reizlibermittlung ins
Gehirn und die anschlieBende Gegen-
reaktion viel zu lange dauern, um uns
vor einem Hinfallen zu schiitzen. Diese
wichtige Reizumleitung wird Reflexbo-
gen genannt. Zu beobachten ist dies
auch beim Griff auf die heille Herd-
platte: Bevor wir Gber unser Gehirn den
eigentlichen Schmerz Gberhaupt wahr-
nehmen, ziehen wir die Hand bereits



weg und schitzen uns so vor schlimme-

ren Verletzungen.

MUSKELN - ABBAU UND AUFBAU

Unsere Muskeln besitzen eine spezielle
Gewebestruktur, deren Zustand extrem
mit ihrer Nutzung zusammenhéngt.
Wird ein Muskel Uber einige Zeit nicht
verwendet, schrumpft bzw. verkimmert
er. So kann bereits eine Woche Bettruhe
einen Verlust von bis zu 1,5 kg Muskel-
masse nach sich ziehen. Besonders ein-
drucksvoll ist dieser Riickgang allerdings
bei ruhiggestellten Gliedmalien zu be-
obachten. Der Vergleich von gesundem
und Uber eine Woche eingegipstem
Bein ist fast bedngstigend und zeigt ein-
drucksvoll den schnell fortschreitenden
Muskelabbau. Deshalb gilt es nach
Operationen, Knochenbrichen, Krank-
heit oder sonstiger Immobilitat, még-
lichst schnell mit dem korperlichen
Training zu beginnen und die Muskeln
wieder aufzubauen. Dabei helfen regel-
maBige Bewegung, wie flottes Gehen,
Schwimmen und Radfahren, sowie die

von den Physiotherapeuten empfohle-
nen Ubungen, die dazu beitragen, die
Muskeln zu revitalisieren.

Neben der duBerlichen Unterstlitzung
kann der Muskelaufbau auch tber die
Erndhrung geférdert werden. Hierzu am
besten geeignet sind eine eiweiBreiche
Kost und die zusatzliche Zufuhr von Pro-
teinen, die einen wesentlichen Grund-
baustein unserer Muskeln bilden. Ideal
zur Ergénzung eignen sich z. B. ApolLife
EiweiB3-Shakes aus der Rat & Tat Apo-
theke. Sie lassen sich ganz einfach in
fettarmer Milch anrihren und sorgen in
den kostlichen Geschmacksrichtungen
Schoko, Vanille, Erdbeere und Cappuc-
cino fir eine optimale Protein-Versor-
gung.

Ob kéostliche ApolLife EiweiB-Shakes
oder sonstige Unterstitzung fir Mus-
keln, Gelenke und Knorpeln — Ihre Rat &
Tat Apothekerinnen und Apotheker hel-
fen Ihnen nach langer Pause oder zur
Optimierung lhrer sportlichen Aktivita-
ten gerne mit fachkundiger Beratung
und wertvollen Préparaten weiter.



Sparen Sie jetzt mit unseren Monatsaktionen im Noven

2. bis 30. November 2020

2+1 GRATIS

Bekommlicher Tee in
seiner angenehmsten
Form — jetzt 2 ApolLife
Tee-Konzentrate
kaufen und 1 gratis
dazubekommen!

Gutschein giiltig von 2. bis 30. November 2020 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablése méglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

2. bis 30. November 2020

Diagnoselampe

GRATIS

Kontrollieren Sie lhren
Blutdruck regelmalig? Jetzt
zu jedem boso-Oberarm
Blutdruckmessgerat eine
Diagnoselampe gratis!

Gutschein giiltig von 2. bis 30. November 2020 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablése méglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

www.rat-tat.at




ber und Dezember - Ihre Gesundheit wird sich freuen!

1. bis 31. Dezember 2020

4,- SPAREN

Vitalitat & Energie tanken —
jetzt Leaton

im Doppelpack

4,— billiger!

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Dezember 2020 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablése méglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

1. bis 31. Dezember 2020

Unser Geschenktipp —
jetzt zu jedem Buerlecithin
1.000 ml ein praktisches
Mini (250 ml) mehr!

Buer® Lecithin Fliissig ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel. Die Anwendung dieses traditionellen
pflanzlichen Arzneimittels in den genannten Anwendungsgebieten beruht ausschlieBlich auf langjéhriger
Verwendung. Die Anwendung von Buer® Lecithin Fliissig wird fiir Kinder und Jugendliche bis zum Alter
von 18 Jahren nicht empfohlen. Wirkstoff: Lecithin. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wir-
kungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Dezember 2020 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablése méglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

www.apolife.at

- bezahlte Anzeige —




Er gehort zur Grundausstattung jedes
Gewiirzregals und verleiht vielen Speisen
das gewisse Etwas. Dass er jedoch nicht
nur kdstlich ist, sondern iiberdies auch
heilende Wirkung besitzt, wird allzu oft

vergessen.

www.rat-tat.at

QUENDEL & CO.

Der Thymian st unter unzdhligen
Namen bekannt. So findet man ihn
unter den Bezeichnungen ,Echter Thy-
mian”, ,Garten-Thymian”, ,Rémischer
Thymian”, ,Kuttelkraut” oder ,Rémi-
scher Quendel”. Somit wird auch gleich
auf seine Herkunft im Mittelmeerraum



und seine Verwendung bereits im Romi-
schen Reich verwiesen. Heute gibt es
eine Vielzahl von Anbaugebieten, nach
wie vor in ltalien, Spanien, Griechenland
und Frankreich, aber ebenso in Argenti-
nien, Marokko und Stidafrika sowie auch
im deutschen Thiringen. Thymian ist ein
Zwergstrauch, der nur bis zu 40 cm hoch
wird, sonnige Standorte und leichte,
kalkhaltige Boden liebt. Er vertragt Tro-
ckenheit gut, ja soll auf kargem Unter-
grund sogar das beste Aroma
entwickeln. Die frischen Blatter und
Triebspitzen kdnnen in Plastikbeuteln im
Kihlschrank einige Tage frisch gehalten
werden, oder man friert sie ein und taut
sie direkt vor der Verwendung auf. Die
Pflanze l&sst sich aber auch ausgezeich-
net trocknen und entwickelt dann eine
besondere Wiirzkraft — die dreifache von

frischem Thymian!

KUCHE ...

Bereits im Altertum war Thymian als Ge-
wirz wie auch als Heilkraut bekannt.
Hippokrates und Dioskurides erwdhnten
ihn in ihren Schriften, wobei leider nicht
Uberliefert ist, um welche Art es sich
handelte. Zu uns kam er — wie so viele
andere Arznei- und Gewlrzpflanzen —
mit den Benediktinerménchen und ist
seitdem aus den Kichen und Naturapo-
theken dieser Welt nicht mehr wegzu-
denken.

Kulinarisch ist der Thymian eine unver-
zichtbare Zutat fir Eintdpfe, Suppen
und SoBen der franzdsischen, spani-
schen, mexikanischen und der latein-

amerikanischen Kiche. Er lasst sich

W -

M Bis zu 40 cm hoher Zwergstrauch

M Urspringlich aus dem Mittelmeer-
raum

M Bereits in der Antike als Gewdirz- und
Heilpflanze bekannt

B Andere Namen: Rémischer Thymian,
Quendel, Kuttelkraut

M Bewshrt bei Bronchitis, Keuchhusten
und Katarrhen der oberen Atemwege

M Hervorragende hustenstillende Ei-
genschaften

M Als Tee auch bei Verdauungsproble-
men, Rachenentziindungen und zur

Fieberbekampfung




wunderbar mit Knoblauch, Oliven, Zwie-
beln, Basilikum, Dill, Lavendel, Lorbeer,
Majoran, Rosmarin und Salbei kombi-
nieren, sollte jedoch, ob seiner starken
Woiirzkraft, vorsichtig dosiert werden.
Physiologisch gesehen I6st der aromati-
sche Geschmack dieses Gewdirzes eine
vermehrte Produktion von Speichel, Ma-
gensaft und Gallenflissigkeit aus, was
die besondere appetitanregende und
verdauungsférdernde Wirkung erklart.
Thymian-Extrakt  verhindert zudem
durch die enthaltene Rosmarinsaure,
Flavonoide und das &therische Ol ein
Ranzigwerden von Fetten bzw. fettigen
Fleischprodukten.

... ODER MEDIZIN?

Hier wird Thymian bei unterschiedlichs-
ten Beschwerden eingesetzt, so z. B zur
Behandlung von Bronchitis, Keuchhus-
ten und Katarrhen der oberen Atem-
wege. Als Tee (1 bis 2 g/Tasse) empfiehlt
er sich bei Verdauungsproblemen, wie
Koliken oder Bldhungen, Durchféllen bei
Kindern, zur Fieberbekdmpfung und
zum Gurgeln bei Rachenentziindungen.
Hochwertiges Thymian-Ol aus der Rat &
Tat Apotheke kann unterschiedlich ein-
gesetzt werden, etwa als 10%ige Einrei-
bung zur Linderung rheumatischer
Beschwerden und Neuralgien oder bei
akuter Bronchitis mit 4 bis 5 Tropfen auf
Zucker, 3 bis 5x taglich. Gerade in die-
sem Bereich wurde die Wirkung durch
eine groB3 angelegte Studie bestétigt:
So wirken 3x10 ml Thymian-Sirup pro
Tag in etwa gleich stark wie das klassi-
sche Bromhexin. Ein Geheimtipp bei

Erkaltungskrankheiten: Fir eine Tasse
Tee 2 g Thymian mit kochendem Wasser
UbergieBen und 10 Minuten ziehen las-
sen. Ideal ist auch die Kombination mit
Spitzwegerich (antibakteriell, wundhei-
lungsférdernd) und StiBholzwurzel (ent-
ziindungshemmend, krampflésend) bei
Husten und bronchialen Infekten. Wer die
Wirkung verstérken méchte, dem sei
eine zuséatzliche Einnahme von Zink und

Vitamin C empfohlen.

In lhrer Rat & Tat Apotheke finden Sie
Thymian in vielen Darreichungsformen
und hochwertigen Produkten sowie alle
Informationen zu diesem natirlichen

Arzneimittel.

Was suchen wir?
Es ist immer nah,

es ist niemals da.

Wenn Du denkst, Du bist dran,

nimmt es einen anderen Namen an.

(I 2

5 |3
7 1(8 4
9 8

Die Lésungen finden Sie weiter hinten im Heft!




U/ echronch -

bury & biindig

M Lateinisch: Olibanum

M Harz des Boswellia-Baumes

B Unverzichtbar fur Liturgie und kirchliche
Feiern

M Einsatz bei chronisch-entzindlichen Er-
krankungen, Morbus Crohn, Colitis ulce-
rosa oder Polyarthritis

M Besitzt auch angstlésende und antidepres-
sive Wirkung

B Empfohlene Praparate: ApolLife 43 Weih-
rauch 400, Apolife 32 Weihrauch plus

Gerade in der bevorstehenden Adventzeit kann man den wunderbaren Duft wieder

allerorts genieBen. Olibanum, wie der Weihrauch lateinisch heiB3t, ist bei allen festlichen

wie kirchlichen Anlassen unverzichtbar.

EINE LANGE GESCHICHTE

Bereits vor Tausenden von Jahren wurde
das Harz des Boswellia-Baumes fur kul-
tische Zwecke entdeckt. So verwende-
ten ihn schon die alten Agypter etwa bei
der Mumifizierung, und auch in der
rémisch-katholischen und orthodoxen

Kirche ist er von jeher ein fixer Bestand-
teil von Messen und liturgischen Feiern.
In unseren Breiten hat er in der Volkskul-
tur speziell rund um die Weihnachtszeit
und in den sogenannten Raundchten
eine groBe Bedeutung. Das ,Réduchern”
soll Hof und Stall vor Unheil bewahren

www.apolife.at




und wird heute als besondere Form des
Dankes und der Segnung vielerorts fort-
gefuhrt.

VIELSEITIGES HARZ

Weihrauch ist ein luftgetrocknetes Gum-
miharz, das in Somalia, Athiopien, im
Sudan und in anderen afrikanischen Lan-
dern aus verschiedenen Boswellia-Arten
gewonnen wird. Diese kleinen, stark ver-
zweigten Baume besitzen eine papier-
dhnliche Rinde sowie dicke Aste, wobei
diese und der Stamm zur Harzgewin-
nung eingeschnitten werden. An diesen
Stellen tritt eine klebrig-milchige Flissig-
keit hervor — ein Gemisch von Harzen,
stherischen Olen, Proteinen und Schleim,
aus dem durch die Trocknung an der Luft
der eigentliche Weihrauch entsteht. Der
Harzanteil betrdgt zwischen 50 und 80

Prozent, wobei hier viele Terpene enthal-
ten sind, zu denen auch die entzin-
dungshemmenden  Boswellia-Sauren
gehoren. Diese Eigenschaften wurden
schon frith erkannt und machten ihn von
der Antike bis zum Mittelalter zu einem
haufig verwendeten Mittel fur Salben,
zur Wundreinigung und -behandlung,
gegen Atemwegserkrankungen oder
Verdauungsprobleme. Und auch in der
Ayurvedischen Medizin hat der Indische
Weihrauch (Boswellia serrata) seit 5.000

Jahren seinen fixen Platz.

WIEDERENTDECKTES
WUNDERMITTEL

Weihrauch — mit einem standardisierten
Gehalt an Boswellia-Sauren — wird heute
in der modernen Medizin als wirksames

natUrliches Mittel bei einer Vielzahl von



chronisch-entzindlichen Erkrankungen
eingesetzt. So ist beispielsweise die Wir-
kung von Boswellia-serrata-Extrakten
bei Darmerkrankungen, wie Morbus
Crohn oder Colitis ulcerosa, ebenso do-
kumentiert wie bei Polyarthritis. Die fur
den Weihrauch charakteristischen Bos-
wellia-Sauren hemmen die Prostaglan-
din-Synthese, wodurch Entziindungsre-
aktionen verringert werden kénnen. Ei-
nige Studien zeigen zudem die angstlo-
sende und antidepressive Wirkung von
Weihrauch, fUr die der Inhaltsstoff Incen-
sol verantwortlich sein durfte. Aus dem
Harz wird Uberdies durch Wasserdampf-
destillation ein dtherisches Ol gewon-
nen, welches in der ParfUmindustrie
oder zur Raumbeduftung zum Einsatz
kommt und das allgemeine Wohlbefin-
den fordert.

WEIHRAUCH - NATURLICH AUCH
BEI APOLIFE

Das wohltuende Harz gibt es in lhrer
Rat & Tat Apotheke in unterschiedlichen
Darreichungsformen. So auch als per-
fekt zusammengesetzte Nahrungser-
ganzungsmittel, wie z. B. als Einzel-
praparat ApolLife 43 Weihrauch 400
oder in Kombination mit Gelbwurz und
Teufelskralle in ApoLife 32 Weihrauch
plus. Zur duBerlichen Anwendung emp-
fehlen sich Weihrauchsalben oder Um-
schlage mit dtherischem Weihrauch-Ol.
lhre Rat & Tat Apothekerinnen und Apo-
thekern informieren Sie jederzeit zu
allen Produkten, ihrer Dosierung, der
wohltuenden Wirkung und moglichen
Nebenwirkungen!



Immer mehr Menschen mdchten neben der klassischen Medizin auf alternative, natiirliche

Wege zur Linderung von Beschwerden nicht mehr verzichten. Ob Traditionelle Chinesische

Medizin, Hom&opathie, SchiiBlersalze, Bachbliiten oder Aromatherapie - es gibt viele

Méglichkeiten zur sanften Behandlung, zu denen uns in dieser Ausgabe Frau Mag.

Zb&chling, Rat & Tat Apothekerin aus St. Pdlten, einige wichtige Fragen beantworten wird.

Frau Mag. Zéchling, was versteht

man unter ,,Komplementdrmedizin”?
Eigentlich gibt es fir diesen Begriff gar
keine allgemein akzeptierte Definition.
Er tauchte erstmals Ende der 1940er-
Jahre im englischsprachigen Raum auf
und wird hierzulande seit den 1980er-
Jahren als Sammelbezeichnung fir un-

konventionelle Strémungen in der

www.rat-tat.at

Medizin verwendet. Die Komplementar-
medizin und auch die Alternativmedizin
sind Behandlungs- und Diagnosewege,
die sich als Alternative oder Ergénzung
fur die wissenschaftlich begriindeten
Methoden der klassischen Medizin
verstehen und ein breites Spektrum
an unterschiedlichen Heilmethoden um-
fassen.



"

Mag. Ulrike
Zéchling
Rat & Tat
Apothekerin
in St. Pélten

Was z3hlt hier alles dazu?

Hierzu gehoren etwa verschiedene Na-
turheilverfahren, Kérpertherapie- und
Entspannungsverfahren, Behandlungs-
methoden wie z. B. Homodopathie,
SchiBlersalze, Bachblliten oder Aroma-
therapie, Osteopathie und Eigenblut-
Methoden  der

anthroposophischen Medizin und der

therapie  sowie

Traditionellen Chinesischen Medizin. Bei

den Diagnosemdglichkeiten sind die be-
kanntesten die angewandte Kinesiologie,
die Haaranalyse, die Irisdiagnostik, die
Pulsdiagnose und weitere Verfahren aus
dem nicht-medizinischen Bereich (Kirlian-
Fotografie, Vegatest, Pendeln etc.).

Heutzutage wird die Komplementéarme-
dizin auch gerne in Kombination mit der
Schulmedizin eingesetzt, denn Uber
Jahrtausende entwickelte Heilmetho-
den, wie TCM, tibetische Medizin oder
Akupunktur, sind aus der Medizinwelt
langst nicht mehr wegzudenken. Die
Nachfrage hinsichtlich alternativer Pré&-
parate steigt kontinuierlich, und immer
mehr Arzte wollen auf diese Behand-
lungsmoglichkeiten fir ihre Patienten

nicht mehr verzichten.

Welche dieser Produkte werden in
der Rat & Tat Apotheke am héiufigs-
ten nachgefragt?

Hier ist an erster Stelle die Homdopa-
thie zu nennen, die sowohl auf Kunden-
seite als auch unter Arzten und
Apothekern als wichtige Form der alter-
nativen Therapie anerkannt ist. So ver-
trauen zwei von drei Kunden auf
Homdopathie, und 750 Arzte haben in
Osterreich das diesbeziigliche Zusatz-
diplom erworben. Die Wirksamkeit ist
durch Patientenerfahrungen belegt und
wird als Begleitung zu schulmedizini-
schen Therapien Uberwiegend positiv
beurteilt. 2019 lag der Anteil an Hom&o-
pathieanwendern in der Bevélkerung
bei Gber 70 %, wobei die vorrangigsten
Einsatzbereiche geschlechtslibergrei-
fend Erkéltungen, Schlafstérungen und



Magenprobleme sind bzw. bei Frauen
noch Blasenentzindungen und bei
Mannern der Bluthochdruck als spezifi-
sche, damit behandelte Beschwerdebil-

der dazukommen.

konnten oder sogar wieder verschwan-
den. Die sogenannte Antlitzanalyse,
auch als Sonnenschau bezeichnet,
wurde durch Dr. Kurt Hickethier weiter-

entwickelt, wobei man davon ausgeht,

Die Komplementarmedizin umfasst Behandlungs- und Diagnosewege,

die sich als Alternative oder Ergdnzung zu wissenschaftlich

begriindeten Methoden der klassischen Medizin verstehen.

Der Begriff ,Hom&opathie” ist aus dem
griechischen ,homdios” fur ,gleich”
bzw. ,pathos” fur ,Leiden” zusammen-
gesetzt und steht fiir ,Ahnliches mit
Ahnlichem heilen”. Man verabreicht
dem Patienten eine extrem stark ver-
dinnte — man spricht hier von Potenzie-
ren — Substanz, die, pur gegeben, die
entsprechenden Symptome auslésen
wirde. Homdopathische Arzneimittel
gibt es als kleine Kiigelchen, die soge-
nannten Globuli, Tabletten, Pulver, Trop-
fen oder auch als Salben.

Sie erwdhnten eingangs die SchiiB-

lersalze. Was hat es damit auf sich?

Dabei handelt es sich ebenfalls um eine
sehr beliebte Form eines alternativen
Arzneimittels, die sich seit vielen Jahren
in unseren Breiten etabliert hat. Diese
Salze gehen auf den deutschen Arzt Wil-
helm SchiBler zurlck, der auf spezielle
Zeichen im Gesicht seiner Patienten auf-
merksam wurde, die nach Einnahme be-

stimmter Mineralstoffe reduziert werden

dass Uber die Reflexzonen im Gesicht
eine Aussage zum Zustand der inneren
Organe gemacht werden kann. Es han-
delt sich dabei allerdings nicht um eine
Krankheitsdiagnose, sondern um das
Feststellen eines Mangels an Mineral-
stoffen nach Dr. SchiBler, der zu dieser
oder jener Erkrankung fiihren kann. Und
diese Mineralstoff-Defizite lassen sich
durch 12 Basis- und 15 Ergénzungs-
Salze — die SchiiBlersalze — ausgleichen.

Und wie sieht es mit den Bachbliiten
aus?

Auch wenn man zunachst denken
kdénnte, es geht um Blumen, die an idyl-
lischen Bachen gedeihen, kommt der
Name vom Begriinder dieser Therapie,
Dr. Edward Bach. Er war zwar Homéo-
path, seine durch reines Experimentie-
ren entwickelte Methode verfolgt aber
einen anderen Ansatz. Er war der An-
sicht, dass jede Krankheit ihren Ursprung
in einem Konflikt zwischen Kérper und
Seele hat. Er schuf ein System von



38 Personlichkeitstypen, deren negati-
ven Seiten sich in den Eigenschaften von
38 unterschiedlichen Bliten widerspie-
geln. Die aus den dazugehérigen Pflan-
zen gewonnenen wassrigen Auszige
besitzen die Kraft, Blockaden im bio-
energetischen Feld des Menschen zu
beseitigen und die Harmonie mit sich
und der Umwelt wiederherzustellen.
Eines der bekanntesten Bachbliten-Pra-
parate sind die Notfalltropfen, eine von
Dr. Bach selbst zusammengestellte Kom-
bination, die schon vielen Menschen in
Stresssituationen oder bei Prifungssi-
tuationen wertvolle Hilfe geleistet hat.

Gibt es noch weitere sanfte Méglich-
keiten, eine positive Wirkung zu er-
zielen?

Ja, zum Beispiel Difte. Unsere Nase
bzw. unser Geruchssinn ist namlich di-
rekt mit dem Limbischen System in un-
serem Gehirn verbunden. So kdnnen
Difte fur gute Laune sorgen, unsere
Sinne stimulieren oder zur Entspannung
beitragen. Dieses Wissen um die ge-
sundheitsférdernde Wirkung von &the-
rischen Olen hatten bereits die alten
Agypter, die duftende Pflanzenessenzen
bei vielen Gelegenheiten einsetzten.
Der Begriff ,Aromatherapie” hingegen
wurde erst Anfang des 20. Jahrhunderts
geprégt. Er bezeichnet die Anwendung
von atherischen Olen zur Férderung von
Gesundheit und Wohlbefinden.

Die Einsatzmdglichkeiten sind dabei
sehr vielfdltig und umfassen Duftlam-
pen, Ganz- und Teilbéder, Kompressen
und Wickel, Inhalationen, aber auch die

Verwendung als Massaged| oder als Me-

dikament, wie z. B. Pfefferminz-Ol.

Ist es egal, welches Ol man kauft?
Absolut nicht! Leider gibt es — speziell
auf den bevorstehenden Adventmark-
ten immer wieder atherische Ole, die
zwar intensiv duften, aber alles andere
als gesund sind. Vielfach handelt es sich
namlich nicht um pflanzliche Ole, son-
dern um solche aus dem Chemielabor.
Und diese kénnen zu Kopfschmerzen
oder anderen Beschwerden fihren.
Selbst die Bezeichnung , Echtes atheri-
sches Ol” reicht hier nicht, nur die Auf-
schrift ,100 Prozent &therisches Ol”
weist auf eine tatsachliche Reinheits-
und Qualitatsgarantie hin. Wichtig ist,
dass das Ol aus der Stammpflanze ge-
wonnen wurde, die Angabe des Pflan-
zenteiles und des Herkunftslandes, da
beispielsweise Thymian-Ol je nach Ur-
sprung stark variieren kann. Am besten,
man verlasst sich auf die hchstmégli-
che Qualitdt und kauft seine atherischen
Ole ausschlieBlich in der Rat & Tat Apo-
theke. Die Mitarbeiterinnen und Mitar-
beiter wissen nicht nur alles tiber die Ole
selbst, sondern haben viele wertvolle
Tipps zur Anwendung und vor allem zur
Wirkung. Das gilt aber selbstverstand-
lich ebenso fir alle anderen Praparate
und Méglichkeiten der alternativen Me-
dizin. Hier erhalten Sie kompetente Aus-
kunft zu allen lhren diesbezlglichen
Fragen!

Frau Mag. Zéchling, wir danken
lhnen fiir das Gespréch!



Eine wirkungsvolle MaBnahme unseres Inmunsystems ist es, die Kérpertemperatur zu

erh8hen, um gegen Erreger vorzugehen. So wirkt sich bereits ein Anstieg auf 38,5 °C

enorm auf die Krankheitskeime aus, zudem arbeitet unser Immunsystem bei Fieber noch

effizienter.

WAS IST NORMAL? (Basaltemperatur). Doch wie werden nor-
Die Kérpertemperatur variiert im Laufe male und erhdhte Temperatur, Fieber
eines Tages oder bei Frauen auch wah- und hohes Fieber eigentlich unterschie-
rend des Zyklus. Ein Umstand, der sogar den? Folgende Werte sind laut Osterrei-
helfen kann, fruchtbare Tage zu erkennen chischer Apothekerkammer definiert:

www.rat-tat.at



36 bis 36,9 °C
Erhéhte Temperatur 37 bis 37,9 °C
Fieber ab 38 °C
Hohes Fieber (Kinder) ab 40 °C
Hohes Fieber (Erwachsene) ab 39 °C

Normaltemperatur

Diese Werte sind auf die Messung im
After (rektal) bezogen. Sie liefert die ge-
nauesten Ergebnisse, man kann aber
auch unter der Zunge (oral), in der
Scheide (vaginal), im Bereich der Leiste
oder unter der Achsel (axillar) messen.
Zu beachten ist, dass die Temperatur
dabei abweichen kann. Bei der Messung
im Mund mussen 0,3 °C, bei Ohr und
Achsel 0,5 °C addiert werden. 37,5 °C
unter der Achsel sind demnach 38 °C

rektal und damit schon Fieber!

VIELE WEGE ZUM MESSZIEL

Es gibt verschiedene Fieberthermome-
ter, um die Kérpertemperatur zu ermit-
teln. Die Vorgaben sind genormt, so
muss die Genauigkeit +/- 0,1 °C betra-
gen, der Messbereich von 36 °C bis 44
°C reichen sowie die Maximaltempera-
tur festgehalten werden.

Das bekannteste Gerat ist das analoge
Glasfieberthermometer, das leicht zu
reinigen und besonders hygienisch ist.
In friherer Zeit enthielt es Quecksilber,
das sich in einer Kapillare ausdehnte
und die Grade anzeigte. Ein Glasdorn
riss den Quecksilberfaden beim Sinken
der Temperatur ab, wodurch der Maxi-
malwert weiterhin abgelesen werden
konnte. Neuere Thermometer enthalten
kein Quecksilber mehr, sondern nur
noch eine ungiftige Flussigkeit!
Mittlerweile erfreuen sich digitale Fie-
berthermometer immer gréBerer Be-
liebtheit, welche die Temperatur mittels
Sensor erfassen und ein akustisches Sig-
nal ertonen lassen, sobald die Maximal-
temperatur erreicht ist und nicht mehr
weiter ansteigt. Die Genauigkeit dieser
Fieberthermometer hangt malBgeblich
vom Sensor, dem tolerierten Toleranz-
bereich sowie der exakten Einstellung
des 37 °C-Punktes ab. Um auf der siche-
ren Seite zu sein, sollten Sie nur ge-
prufte Gerate verwenden, die Sie z. B. in
lhrer Rat & Tat Apotheke erhalten.



Die schnellste Moglichkeit zur Fieber-
messung bieten digitale Ohrthermome-
ter sowie Infrarot-Stirnthermometer, wie
sie jetzt in Coronazeiten zum Einsatz
kommen. Diese messen die vom Trom-
melfell bzw. von der Stirn ausgehende
Infrarotstrahlung, welche durch eine
Linse auf einen Sensor Ubertragen und
in einen Temperaturwert umgewandelt
wird. Der Vorteil liegt in der kurzen Mess-
dauer und in der Kontaktlosigkeit. Somit
ist die Stirnmessung ideal fur gro3 ange-
legte Testungen und Stichproben bei

einem mdglichen Infektionsverdacht.

ACHTUNG, GEFAHR!

Auch wenn Fieber der Selbstverteidi-
gung des Korpers dient, sind die Be-
gleiterscheinungen alles andere als

angenehm. Es kann zu Schweil3ausbri-
chen, Schiittelfrost, beschleunigter At-
mung, schnellem Puls, Appetitlosigkeit
und starkem Durstgefihl kommen.
Zudem ist hohes Fieber eine Belastung
fur den Kreislauf! So kénnen Schwindel,
Verwirrtheit und Wahrnehmungsstorun-
gen auftreten, bei sehr hohem Fieber
sogar Bewusstseins- und Sinnestriibun-
gen sowie gefdhrliche Hirnkrampfe —
das sogenannte Fieber-Delir. Uber 40 °C
beginnen sich kdrpereigene Eiweil3e in
ihrer Struktur zu verédndern. Die mogli-
che Folge: Organ- und Gewebescha-
den. Und steigt das Fieber Uber 42,6 °C,
wird es lebensbedrohlich!

DIE URSACHEN VON FIEBER
Zumeist ist Fieber ein Zeichen dafur,



dass unser Immunsystem gegen Ein-
dringlinge kédmpft. Das kénnen Bakte-
rien oder Viren sein, die zu einer
Erkéltung oder Grippe flhren, Keime,
welche Mittelohr-, Blasen- oder Lungen-
entziindung ausldsen, aber auch lokale
Infektionen oder Abszesse, Erkrankun-
gen von Bindegewebe und Nervensys-
tem, rheumatische Erkrankungen,
Allergien, Blutvergiftung, Tumoren oder
exotische Krankheiten (Malaria etc.).
Uberdies ist es mdglich, dass Medika-
mente, Giftstoffe oder die Uberhitzung
des Kérpers (Hitzschlag) zu Fieber fiih-
ren. Bei rund 10 bis 25 Prozent bleibt die

Ursache jedoch ungeklart.

WAS TUN BEI FIEBER?

In erster Linie braucht man viel Ruhe. Bei
hohem Fieber, aber nur ohne Schuttel-
frost und mit warmen FUBen, hilft ein
altes Hausmittel: Wadenwickel. Dazu
Baumwolltlicher mit kaltem Wasser tran-
ken, auswringen und um die Waden wi-
ckeln. Nach funf Minuten wiederholen.
Temperatur stets kontrollieren, damit sie
nicht so schnell abfallt, was den Kreislauf
belasten wirde. Besonders wichtig bei
Fieber: viel trinken, am besten Wasser
oder ungeslfBte Tees — fir jedes Grad
Uber 37 °C bis zu einem Liter Flussigkeit
zusatzlich.

Nachdem Fieber ja eigentlich eine sinn-
volle Funktion erfullt, sollten fiebersen-
kende Medikamente, etwa mit den
Wirkstoffen Ibuprofen oder Paraceta-
mol, erst eingenommen werden, wenn
die Temperatur tber 38,5 °C steigt. Ist
die Ursache eine bakterielle Infektion,

kann der Arzt Antibiotika verschreiben,
wodurch die Temperatur zumeist schnell
zurlickgeht. Ebenso sollte man arztli-
chen Rat einholen, wenn das Fieber
rasch auf Uber 39 °C klettert oder es lan-
ger als zwei bis drei Tage andauert,
denn unter Umstanden kénnen auch ge-
fahrliche Krankheiten, wie etwa eine Ge-
hirnhautentzindung, der drastisch

erhéhten Temperatur zugrunde liegen.

Egal, ob Sie ein hochwertiges Fieber-
thermometer bendtigen oder Fragen zu
Fieber allgemein haben — wenden Sie
sich mit lhren Anliegen einfach an lhre
Rat & Tat Apothekerinnen und Apothe-
ker. Sie helfen lhnen gerne jederzeit mit
gepriften Geraten, kompetenten Infor-
mationen und personlicher Beratung
weiter.



NEU VON EMS:
HALSSCHMERZ-SPRAY AKUT

wnd Halsinfeltionen

Jeder kennt das Gefiihl, wenn sich eine Er-
kaltung ankindigt: Der Hals schmerzt und ist
geschwollen, dazu kommen Schluckbe-
schwerden. Im Jahr erleben wir das etwa
zwei bis drei Mal — denn so oft ist ein Erwach-
sener im Schnitt erkaltet.

NEUER SPRAY SPULT VIREN UND

BAKTERIEN FORT.

Der neue Halsschmerz-Spray von EMS wirkt
nach einem physikalischen
Prinzip, das sowohl einfach als
auch effektiv ist. Der Spray bil-
det einen Film, der sich auf die
Rachenschleimhaut legt und
osmotisch aktiv ist. Dieser
sorgt daflr, dass ein FlUssig-
keitsstrom aus der Rachen-
schleimhaut angeregt wird.
Dadurch werden Viren, Bakte-
rien und stérende Zellreste
geldst und regelrecht fortge-
spult. Der Film schitzt zudem

die gereizte Schleimhaut, sodass die Rege-

neration unterstitzt und der Halsschmerz

gelindert wird.

NATURLICH GUT.

EMS Halsschmerz-Spray akut ist die nattrlich

wirkende Hilfe bei Halsinfektionen.

M 100% natlrliche Wirkweise bei Hals-
schmerzen und Halsinfektionen

M Lindert den Schmerz und unterstitzt bei
der Heilung

M Frei von Antibiotika und Antiseptika

M Frei von Konservierungsstoffen

M Gut vertraglich

B Angenehmer Geschmack

Halsschmerz-Spray akut:

Medizinprodukt zur Behandlung von Halsinfektionen und Hals-

schmerzen. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkun-

gen informieren Sie die Gebrauchsanweisung, Arzt oder
Apotheker. Siemens & Co, 56119 Bad Ems

WINTERZEIT IST GLUHPUNSCHZEIT

Nach einem nebeligen, feucht-kalten Win-
tertag spendet ein selbst zubereiteter Glih-
punsch mit reinen atherischen Bio-Aromen

wohlige Wérme und tiefe Entspannung.

Zutaten:

0,751 roter Bio Traubensaft
0,751  naturtriber Apfelsaft
0,51 Bio Orangensaft

11 Wasser

3EL Bio Agavensirup

4 Tr. Zimt Bio-Aroma
12Tr. ~ Orange Bio-Aroma
12Tr.  Vanille Bio Aroma

Zubereitung:

Alle Flussigkeiten in einen Topf geben und
dampfend erwadrmen. Den Agavensirup in
einem Glas mit den Olen mischen und in das
warme Saft-Wasser-Gemisch rihren.

Eine kostliche, alkoholfreie Alternative!
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—  SCHUSSLERSALZE FUR EINE GESICHTSMASKE

—— SIMILASAN AUGENTROPFEN. DA BLEIBT KEIN AUGE TROCKEN!

Trockene Augen sind weit verbreitet und speziell im Winter durch
trockene Heizungsluft ein Thema. Zudem kénnen auch das Tragen
von Kontaktlinsen, die Einnahme bestimmter Medikamente (zum
Beispiel zur Behandlung von Diabetes, Akne oder Rheuma) und
lange Bildschirmarbeiten zu trockenen Augen fuhren. Unter den
Betroffenen finden sich haufig Frauen und &ltere Personen.

Similasan Augentropfen fiir trockene Augen sorgen mit ihrer
natirlichen Formel flr optimale Benetzung und Linderung auch
bei Reizungen, Sandkorngefihl und Lichtempfindlichkeit. Erhalt-

lich in lhrer Apotheke als Flaschchen und praktische Monodosen.

Uber Wirkung und méglicherweise unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

SIMI_2020_054

Gerade im Herbst und Winter kénnen Sie Ihre Haut mit SchiiBlersalzen auch von auBBen unter-
stitzen: Aus den angefiihrten Salzen mit lauwarmem Wasser einen dicken Brei anrihren, auf
die gereinigte, trockene Haut messerrlickendick auftragen, antrocknen lassen und anschlie-

Bend mit warmem Wasser gut abspulen.
Mit einer Maske aus je 40 Stick Nr. 1 und 11 sowie je 10 Stiick der Nummern 3, 5 und 8, am

besten abends, 1 x wochentlich, geben Sie Ihrer Haut ein vitales und strahlendes Aussehen.
Und mit 40 Stlck Nr. 8 kénnen Sie 2-4 x pro Woche abends Ihrer Haut Feuchtigkeit zufihren.

HUSTEN- UND BRONCHIAL-TEE

Erkrankungen der Atemwege treten vor allem in der kalten Jah-
reszeit auf. Erwachsene haben im Durchschnitt 2- bis 3-mal pro
Jahr eine Erkaltung.
Schon bei den ersten Anzeichen einer Erkéltung kénnen ver-
schiedene Heilpflanzen eingesetzt werden. Sie haben sich seit
Jahren bei der Behandlung einer Erkéltung bewahrt. Sie sind gut
wirksam, gut vertréglich und haben ein breites Wirkspektrum.
Besonders wohltuend ist in solchen Situationen ein Heiltee, wie zum Beispiel der Sidroga®
Husten- und Bronchialtee.
Seine Mischung aus Thymian, Eibischwurzel, Spitzwegerichblattern, StiBholzwurzel und Isléndi-
schem Moos ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Erleichterung des Abhustens und
zur Reizlinderung bei Husten in Zusammenhang mit einer Erkaltung, geeignet ab 12 Jahren.
Sidroga® Husten- und Bronchialtee ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Erleichterung des Abhustens und
zur Reizlinderung bei Husten in Zusammenhang mit einer Erkltung. Die Anwendung dieses traditionellen pflanzlichen Arz-

neimittels im genannten Anwendungsgebiet beruht ausschlieBlich auf langjahriger Verwendung. Uber Wirkungen und még-
liche unerwlinschte Wirkungen informieren Sie Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.






