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Jetzt mit unseren
Sommer-Aktionen
in der Heftmitte!

Alles (aber nicht nur) fiir die ...
... Urlaubszeit!

Hautgesundheit

Besonders jetzt im Sommer!

Das diirfen Sie nicht vergessen!
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FEUCHTIGKEITSSPENDEND, AUFPOLSTERND, GLATTEND.
HYALURON-BOOST MIT SOFORT-EFFEKT.

MINERAL
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CHER BOOSTER & =
SUNDE AUSSTRAHLUNG.

C MINERALSO

[89% MINERALISIERENDES VICHY = :
THERMALWASSER + NATURLICHES HYALURON] DIE TAGLICHE STARKUNG FUR IHRE HAUT.

POLSTERT DIE HAUT AUF, GLATTET SIE UND SPENDET
FEUCHTIGKEIT.

Die hochkonzentrierte Kraft von 82% Thermalwasser in Verbindung
mit natdrlichemn Hyaluron macht VICHY Minéral 89 zu einem
einzigartigen Frische-Boost fur die Haut. VICHY Minéral 89 starkt
die Widerstandsfahigkeit der Haut gegen negative Einflisse wie

Urnweltverschmutzung, Stress oder Madigkeit und schenkt ihr jeden
LABORATOIRES Tag ein gesundes, strahlendes Aussehen.



Ab in den Urlaub!

Mag. Andrea Hirschmann
Rat & Tat Apothekerin in
Wien Kalksburg

Wissen Sie schon, wo es heuer im Sommer
hingeht? Haben Sie sich fiir einen sonnigen
Urlaub am Meer oder doch lieber fiir ein
Wanderabenteuer in den (6sterreichischen)
Bergen entschieden?

Ganz egal, wo Sie heuer die Sommermonate
verbringen: Vergessen Sie nicht, auch an
Ihre Reise- bzw. Urlaubsapotheke zu den-
ken! Auch wenn Sie ,nur* in Osterreich
urlauben, gibt es viele niitzliche Reise-
und Gesundheitstipps aus Ihrer Rat & Tat

Apotheke - fragen Sie unsere Urlaubs-
Experten!

Ubrigens: Rat & Tat Apotheken gibt es in
ganz Osterreich!

In dieser Ausgabe widmen wir uns ganz der
Sommer- und Urlaubszeit, viele interes-
sante Themen und wertvolle Tipps warten
auf Sie. Und als attraktiven Bonus finden
Sie in der Heftmitte wieder unsere aktuel-
len Sommer-Aktionen, erhaltlich exklusiv in
Ihren Rat & Tat Apotheken! Natiirlich haben
wir - wie jedes Mal - auch noch weitere
Tipps und Hinweise fiir Sie. Wir wiinschen
Ihnen jedenfalls viel SpaR und Erholung im
Urlaub, und kommen Sie gesund wieder!

Viel Lesevergniigen mit dieser Ausgabe!
Herzlich, Ihre

Mag. Andrea Hirschmann
Rat & Tat Apothekerin in Wien

Rat & Tat Apotheken finden Sie in ganz
Osterreich - auch in lhrem Urlaub!

Weitere Informationen: www.rat-tat.at!
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ALLES FUR IHRE GESUNDHEIT

Die Zecken sind da! Wie jedes Jahr lauern sie auf tierische und menschliche Opfer, die in

Wald und Wiese unterwegs sind. Wie jeder weiB, sind sie dabei nicht nur lastig, sondern

konnen auch gefahrliche Krankheiten iibertragen. Zum einen FSME, die Friihsommer-

Meningoenzephalitis, gegen die es ja bereits eine wirksame Schutzimpfung gibt, und zum

anderen die Lyme-Borreliose, die wir uns nun etwas genauer ansehen wollen.

Bekannt seit 43 Jahren

Es ist tatsachlich noch gar nicht so lange
her, dass diese Erkrankung das erste Mal
diagnostiziert wurde.
1975 erkannte man im
kleinen  Stadtchen
Lyme in den USA einen
Zusammenhang mit
untypischen Gelenk-
entziindungen nach
Zeckenstichen.  Die
dafiir verantwortlichen Erreger, die Borre-
lien, sind Bakterien, gegen die viele Lebe-
wesen von Natur aus immun sind. Leider
gehoren wir Menschen, genauso wie Hunde
und Pferde, nicht dazu.

Haufigkeit und Ubertriger

Jeder Zehnte wird hierzulande einmal pro
Jahr von einer Zecke gestochen. Davon er-
kranken jedoch nur rund 2 %, das sind ca.
16.000 Menschen, tatsachlich an Borreliose,
denn nicht alle Zecken stellen eine poten-
zielle Gefahr dar. So schwankt die Rate der
tatsachlich infizierten Blutsauger zwischen
10 und 30 %. In unseren Breiten am haufigs-
ten anzutreffen ist ibrigens der sogenannte
Gemeine Holzbock, der unter den mehr als
850(!) verschiedenen Zeckenarten auch als
Hauptibertrager gilt.

Die weitverbreitete Ansicht, Zecken lieBen

Jeder Zehnte wird
hierzulande einmal
pro Jahr von einer
Zecke gestochen.

sich von oben auf ihre Opfer herabfallen, ist
falsch. Sie klettern in Waldern, Wiesen und
Biischen zwar bis in Hohen von einem
Meter, aber nur, um
sich dann an vorbei-
kommenden Tieren
und Menschen festzu-
krallen. Hier suchen sie
sich dann einen geeig-
neten Platz fiir ihre
Mahlzeit. In ihrem ca.
zweijahrigen Leben sind Zecken immer von
einem Wirt abhangig, also z. B. Nagetiere,
Wild oder Vogel. Dabei werden auch die
Borrelien aufgenommen und schlieBlich an
den Menschen weitergegeben.

Eile ist geboten

Im Gegensatz zu einer FSME-Infektion, die
sofort mit dem Stich tbertragen werden
kann, dauert es bei Borreliose eine gewisse
Zeit, etwa 24-36 Stunden, bis die Infektion
erfolgt. Das liegt daran, dass sich die Erre-
ger im Darm der Zecke befinden und erst
durch das eintreffende Blut aktiv werden.
Deshalb ist es wichtig, Zecken sofort und
fachgerecht zu entfernen. Wie das am bes-
ten vor sich geht, erklaren wir lhnen ein
bisschen spater.

Wie auBert sich die Borreliose?
In den meisten Fallen bildet sich ca. eine
Woche bis einen Monat nach dem Stich um




die Einstichstelle eine charakteristische,
ringformige Rotung, die mit Grippe-ahnli-
chen Symptomen, Miidigkeit und Kopf-
schmerzen einhergehen kann. Die Infektion
bleibt dabei oft nicht nur auf den Ort des
Erstkontaktes beschrankt, sondern kann
ohne medizinische Behandlung ebenso auf
Gelenke, Nervensystem oder sogar den
Herzmuskel iibergehen.

Diagnose

Da ein Zeckenstich vielfach zundachst unbe-
merkt bleibt, ist es schwierig, die ersten Zei-
chen richtig zu deuten. So bringt etwa die
Halfte der Betroffenen die auftretenden
Symptome gar nicht mit Borreliose in Zu-
sammenhang. Hat man sich jedoch die Stelle
gemerkt und es tritt dort die sogenannte
Wanderrote auf, reicht fiir den Arzt bereits
eine Blickdiagnose aus, um die passende
Therapie einzuleiten. Weitere diagnostische
Moglichkeiten bietet eine Blutuntersuchung,
bei der versucht wird, serologisch spezifi-
sche Antikorper nachzuweisen, oder es kann
- bei Verdacht auf Neuro-Borreliose - sogar
eine Liquor-Untersuchung (Riickenmarks-
fliissigkeit) notig sein.

Behandlung und Dauer

Handelt es sich um eine akute Infektion, ist
zumeist eine Antibiotika-Therapie liber zwei
Wochen ausreichend. Liegt ein fortgeschrit-
tenes Erkrankungsstadium vor, geht man
von einer Einnahme (iber drei bis vier Wo-
chen aus. Bleibt die Borreliose hingegen
lange Zeit unentdeckt oder spricht man auf
die Behandlung nicht an, kann es bis zur
vollstandigen Ausheilung sehr lange Zeit
dauern. Wichtig ist in jedem Fall eine friih-

Y
zeitige Diagnose, um den spater einsetzen-
den Folgen, wie Gelenkentziindungen und

Nerven-, Augen- oder gar Herzbeschwer-
den, vorzubeugen.

Pravention und Erste Hilfe

Nach Spaziergangen im Wald, im hohen
Gras oder nach der Arbeit im Garten sollten
Sie stets genauestens Ihre Kleidung kon-
trollieren, ob sich da nicht der eine oder
andere Blutsauger festgekrallt hat. Am bes-
ten machen Sie das zu zweit, um keine
Zecke am Riicken zu libersehen. Hat es eine
nun doch geschafft und sich in die Haut ge-
bohrt, muss sie schnellstmoglich entfernt
werden. Aber Achtung: nicht mit Ol oder Al-
kohol ,behandeln” herausdrehen und kei-
nesfalls zerquetschen! So vermeiden Sie,
dass das Tier unter Stress weitere Krank-
heitserreger freisetzt. In lhrer Rat & Tat
Apotheke erhalten Sie spezielle Zeckenzan-
gen, die genau fiir diese heikle Prozedur
entwickelt wurden und die in keiner Haus-
apotheke fehlen sollten. Die Einstichstelle
gut desinfizieren und in den nachsten Tagen
genau beobachten. Tritt dort eine Rotung
auf, bitte sofort zum Arzt!

Wenn Sie Fragen zum Thema Borreliose
oder auch zu FSME haben, konnen Sie sich
jederzeit an lhre Rat & Tat Apothekerinnen
und Apotheker wenden. Diese wissen alles
zur Vorbeugung, Diagnose und Behandlung
dieser Erkrankungen und geben gerne Tipps
fiir einen zeckenfreien Sommer! Hier erhal-
ten Sie auch Insektenschutzmittel, die zum
Teil ebenfalls einen guten Schutz vor Holz-
bock & Co. bieten konnen und natiirlich alle
Informationen zur FSME-Impfung.




Vom kleinen Malheur beim Gemiiseschneiden iiber den Fahrradsturz des Kindes bis zur

schwerwiegenden Verletzung - es ist von groBter Wichtigkeit, Wunden rasch und vor allem
richtig zu versorgen bzw. schnell Hilfe zu holen. Dafiir gilt es, die Notrufnummern fiir den

Fall des Falles stets griffbereit zu haben. In Osterreich ist das die 144, international die 112.
Am besten, Sie schreiben sich diese beiden Zahlen auf oder speichern sie vorsorglich in Ihr

Handy ein, denn in der Ausnahmesituation eines Ungliicks ist ein Erinnern oft unmaglich.

www.rat-tat.at




Der erste Schritt

Es gibt viele Arten von Verletzungen, die
alle unterschiedlich versorgt werden miis-
sen. Das Wichtigste ist eine rasche Erstver-
sorgung, zum einen als NotfallmaBnahme,
zum anderen aber auch als wesentlicher
Vorteil fiir den spateren Heilungsverlauf.
Versuchen Sie auf alle Falle, ruhig zu blei-
ben und auch den Verletzten zu beruhigen.
Dann heift es, zu entscheiden, ob eine ei-
genstandige Hilfe moglich ist, ein Arzt auf-
gesucht werden sollte oder man den
Notarzt rufen muss.
Keinesfalls selbst ver-
sorgt werden diirfen
grofflachige, tiefe,
stark blutende oder
mit Fremdkorpern ver-
unreinigte  Wunden,
Biss-, Schuss-, Stich-
wunden, Augenverlet-
zungen, Wunden an
Geschlechtsorganen
oder in Gelenk- bzw.
Organnahe sowie Ver-
letzungen an Hand-
und FuBriicken (auRer
Abschiirfungen). Hier
immer den Notarzt verstandigen!

Die richtige Erstversorgung von ...

... Schiirfwunden: Diese sollten idealerweise
mit einer Natriumchlorid-L6sung (Kochsalz)
oder sauberem, handwarmem Wasser abge-
spiilt werden. AnschlieBend mit einer steri-
len Wundauflage vorsichtig abtrocknen, mit
einem geeigneten Mittel desinfizieren und
mit einer weiteren Wundauflage verbinden.
Denn auch hier besteht immer die Gefahr

Das Wichtigste
bei Verletzungen
ist eine rasche| &
Erstversorgung,
sowohl als
NotfallmafSnahme | teicht
als auch fur
den spateren
Heilungsverlauf.

Y
einer Infektion. Deshalb wenn moglich Ein-
malhandschuhe verwenden und das Ver-
bandsmaterial immer nur an den Randern
anfassen. Eine Anwendung von Wund- oder
Heilsalben sollte laut neuesten Erkenntnis-
sen zu diesem Zeitpunkt nicht erfolgen.

... Schnittwunden: Dabei ist das Wichtigste,
die Blutung durch einen leichten Druckver-
band und Hochlagern des betroffenen Kor-
perteiles zu stillen. Die Erfahrung zeigt, dass
durch leichtes Bluten die Infektionsgefahr
bei dieser Art der Verletzung sinkt, da
moglicherweise einge-
drungene Bakterien
ausgespilt werden.
Man spricht dabei von
sogenannten
Selbstreinigung. Beim
Druckverband ist zu
beachten, dass zwar
das Gewebe darunter
komprimiert
wird, aber man die
Durchblutung  nicht
unterbricht. Die Haut
im Bereich des Ver-
bandes sollte keines-
falls weiBer erschei-
nen, da dieser sonst zu fest sitzt. Nach der
Blutstillung die Wunde ebenfalls mit einer
Natriumchlorid-Losung oder sauberem,
handwarmem Wasser abspiilen. Handelt es
sich um eine groRere Schnittwunde, sollte
diese mit Povidon-Jod oder Octenidin-
Losung desinfiziert werden. Ab einem Zen-
timeter Lange bitte zum Arzt, er kann die
Wunde nahen oder sie mit speziellen
Wundnahtstreifen (Steri-Strips) bzw. mit
einem Hautkleber verschlieBen. Achtung:

“apotiea | 5
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Halsschmerzen
im Urlaub geht
gar nicht!

Zum Gliick gibt’s
Tantum Verde

Halsschmerz-
) Arzneimitteln!”

Dies muss innerhalb von sechs Stun-
den erfolgen, da die Wunde danach
nicht mehr genaht werden kann.

... Bisswunden: Sofort mit reinem, war-
mem Wasser auswaschen bzw. falls Toll-
wutgefahr besteht, eine Seifen- oder
Desinfektionslosung verwenden. Eine
Blutung ebenso wie bei einer Schnitt-
verletzung stillen und moglichst sofort
einen Arzt aufsuchen. Spezielle Vorsicht
ist bei Katzenbissen geboten, da die
Zahne sehr tief eindringen, oft fast un-
merkliche Wunden hinterlassen, aber
durch Bakterien im Speichel gefahrliche
Entziindungen auslosen konnen.

... Vlerbrennungen und Verbriihungen:
Hier muss man zwischen drei Schwere-
graden unterscheiden. 1. Grades be-
trifft nur die obersten Hautschichten
mit Rotung, Schwellung, Schmerzen
und Spannungsgefiihl wie z. B. bei
einem  Sonnenbrand. Betroffene
Korperstellen mindestens 10 Minuten
unter kiihles Wasser halten. Anschlie-
Rend reicht eine Linderung mit Gelen,
Lotionen (Aloe) oder auch feuchten
Umschlagen zumeist aus.

2. Grades schadigt die Oberhaut und
die darunterliegende Lederhaut mit
Blasenbildung und kann bei einer tie-
fen Verbrennung zu einer feuchten
Wunde fiihren, die drei Wochen oder
langer zur Abheilung benotigt und
auch Narben hinterlassen kann. Brand-
blasen keinesfalls aufstechen, sondern
mit einer Mullkompresse abdecken.
Bei einer groBeren Flache unbedingt
sofort zum Arzt! Fiir kleinere Verbren-
nungen gibt es spezielle Hydrogel- und

www.rat-tat.at



Hydrokolloid-Verbande, die nicht mit
der Wunde verkleben. Sie fordern und
beschleunigen den Heilungsprozess,
sind luftdurchlassig, der Verbandwech-
sel ist schmerzfrei und man kann sogar
damit duschen.

3. Grades: Dabei sind alle Hautschich-
ten betroffen und zum Teil zerstort.
Notarzt rufen! Die Verbrennung muss
immer im Krankenhaus chirurgisch
versorgt werden. Die Heilung benotigt
oft Monate und geht mit starker Nar-
benbildung einher.

... Veratzungen: Darunter versteht man
Gewebezerstorungen, die durch Sauren
oder Laugen (Waschmittel, Haushalts-
reiniger) hervorgerufen werden. Im
Notfall so schnell wie moglich die ge-
trankte Kleidung entfernen, die Haut
intensiv und lange abspiilen, einen
keimfreien Verband anlegen und den
Notarzt rufen. Bei einem Verschlucken
sofort die Vergiftungsinformationszen-
trale (Tel.: 01/4064343) anrufen und die
Packung des Mittels zur Information
bereithalten. Ist das Auge betroffen,
rasch mit reichlich Wasser spiilen!

Wenn Sie auf alle Eventualitaten bes-
tens vorbereitet sein wollen, sollten
Sie an eine gut sortierte Hausapotheke
denken. In Ihrer Rat & Tat Apotheke er-
halten Sie alles fiir die optimalen
Erste-Hilfe-MaBnahmen bei fast allen
Verletzungen. Egal, ob zur Desinfektion,
Schmerz- und Blutstillung oder Wund-
versorgung - fragen Sie Ihre Rat & Tat
Apothekerinnen und Apotheker, sie
helfen lhnen gerne weiter!

Y

Gesund auf Reisen

Emser® - lhr vielleicht

wichtigster Begleiter E
Emser® _:Q =
Nasenspray S

und -
Emser® !
Nasensalbe ‘g’f —
sensitiv - =

| BN vsemnvsevone
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Klimatisierte Luft = trockene Luft. Ist die Atem-
luft zu trocken, belastet das Rachen, Nase
sowie die Bronchien und stort die natiirliche
Selbstreinigung der Atemwege. Dadurch wird
man anfalliger fiir Infekte. Eine vorausschau-
ende Atemwegspflege hilft Ihnen, die Belastun-
gen durch die stark klimatisierte Luft an Bord
des Flugzeuges oder im Hotelzimmer so gering
wie moglich zu halten. Wenden Sie Emser® Na-
senspray und Emser® Nasensalbe sensitiv be-
reits bei Reiseantritt prophylaktisch an - und
zeigen Sie der Erkaltung die Rote Karte!

Emser® Nasenspray: Wirkstoff: Natiirliches Emser Salz.
Anwendungsgebiete: Natiirliches Heilvorkommen zur unterstiit-
zenden Behandlung durch Befeuchtung, Reinigung und Ab-
schwellung der Nasenschleimhaut bei banalen akuten
Infektionen der oberen Atemwege und chronischen Nasen- und
Nasennebenhdhlenentziindungen und als begleitende Behand-
lungsmaBnahme zur Beschleunigung des Heilungsprozesses
nach endonasaler Nebenhohlenoperation.

Emser® Nasensalbe sensitiv: Medizinprodukt zum Einbringen in
die Nase bei trockener Nasenschleimhaut und zur Unterstiitzung
bei Schnupfen. Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Sie Gebrauchsinformation, Arzt oder
Apotheker.

SIEMENS & CO, D-56119 Bad Ems.
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Unsere Haut ist nicht nur das groRte Organ unseres Korpers, sie hat auch vielfaltige

Funktionen, die auf den ersten Blick gar nicht erkennbar und trotzdem lebenswichtig sind.

Grund genug, sich unsere Korperoberflache einmal genauer anzusehen und ihre

unglaublichen Fahigkeiten naher zu betrachten.

Die Haut besteht aus mehreren Schichten,
die alle spezielle Eigenschaften haben. Die
oberste, die sogenannte Epidermis, besitzt
zwar keine eigene Durchblutung, ist aber
ein wichtiger Schutzwall gegen Kalte, Hitze,
UV-Strahlung, StoBe, Reibung, Krankheits-
erreger sowie den Verlust von Warme und

www.rat-tat.at

Wasser. Wird sie an manchen Stellen dau-
erhaft iiberbelastet, verdickt sie sich und
bietet dort durch die entstehende Horn-
haut einen zusatzlichen Schutz.

Wichtiger Stoffwechsel

Wie effizient unsere Haut Stoffe nach aufRen
befordern kann, sehen wir, sobald wir uns




korperlich anstrengen. Das Schwitzen, zur
Nierenentlastung und als korpereigene Kli-
maanlage, ist nur eine von vielen Funktio-
nen, die ganz automatisch lber die Haut
passieren. Sie nimmt fortwahrend Sauerstoff
auf und gibt dementsprechend Kohlendioxid
ab. Ebenso gelangen organische Verbindun-
gen, wie Ammoniak, Harnstoff, Harnsaure
und Aminosauren, so in die AuBenwelt. Doch
unsere Korperoberflache kann nicht nur aus-
scheiden, sie kann auch Stoffe aufnehmen
und speichern. Erst so wird es moglich,
medizinische Wirkstoffe (Salben) oder an-
dere Substanzen (z. B. beim Hormon- oder
Nikotinpflaster) iiber die Haut in den Orga-
nismus zu bringen. Diese gelangen (iber die
Unterhaut in den Blutkreislauf und konnen
von dort die inneren Organe erreichen.

Spiiren und Fiihlen

Mit ca. vier Millionen Rezeptoren ist die Haut
das grofte Sinnesor-
gan des Menschen. Sie
vermittelt uns in jeder
einzelnen  Sekunde
eine Vielzahl von Infor-
mationen und warnt
uns vor schadigenden
Einflissen, Hitze und
anderen Gefahren.
Dabei werden Beriih-
rungen, thermische Empfindungen, StoRe
oder Verletzungen als Reize wahrgenommen
und sofort iiber Nervenzellen und -fasern
ins Gehirn geleitet. Wie schnell hier eine Re-
aktion erfolgen kann, merkt man beispiels-
weise beim ungewollten Griff auf eine heile
Herdplatte. So schiitzt die Haut uns direkt
und indirekt vor bleibenden Schaden.

Mit vier Millionen
Rezeptoren ist
die Haut das

grofSte Sinnesorgan
des Menschen.

{
Ein Spiegel unseres Inneren

Juckreiz, Ausschlag oder Flecken konnen
deutliche Zeichen unseres Organismus sein,
dass etwas mit dem Korper oder der Psyche
nicht stimmt. Stress, seelische Probleme,
aber auch schwere Erkrankungen, wie Dia-
betes mellitus, Leberzirrhose, Niereninsuf-
fizienz oder eine Schilddriisendysfunktion,
zeigen sich fast immer in einem verander-
ten Hautbild. Hier sollte man unbedingt auf
alle Anzeichen achten und diese keinesfalls
als Kleinigkeiten beiseiteschieben.

Schutz und Unterstiitzung

Um unsere Haut stets optimal vor Belastun-
gen zu schiitzen und sie zugleich von innen
heraus bestmoglich zu unterstiitzen, gibt es
einige wesentliche Dinge, die effektiv zum
Wohlergehen unserer Haut beitragen kon-
nen.

Die richtige Hautpflege hilft dabei, ihre Ge-
sundheit zu erhalten
und schadliche Ein-
flisse  abzuwehren.
Dabei ist es wichtig,
exakt auf lhren
Hauttyp abgestimmte
Reinigungs- und
Pflegeprodukte zu ver-
wenden, die den haut-
eigenen Schutzmantel
erhalten. Am besten, Sie lassen sich in Ihrer
Rat & Tat Apotheke ausfiihrlich beraten.
Hier kann man nicht nur Ihren Hauttyp
richtig einschatzen, sondern Sie bekommen
auch alle Produkte fiir die optimale Haut-
pflege, Reinigung und wichtigen Sonnen-
schutz.

Eine ausgewogene Ernahrung wirkt sich
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ebenso positiv auf den gesamten Organis-
mus aus und hilft dabei, die Haut gesund zu
erhalten. Viele Vitamine und Mineralstoffe
sind eine wesentliche Voraussetzung fiir
unsere Hautgesundheit. Die Vitamine des
B-Komplexes haben hier ebenso grofen

Einfluss wie Biotin (Vitamin H), das die Haut 2n
it Aufbaustoffen versorgt und z. B. in | a= o ot
" ot und 2 6.0 o e, S
Milchprodukten, Eiern und Nussen zu fin- — sy
o . | 'ay Haare, Haut 1 =
den ist. Niacin (Vitamin B3) - aus Fleisch, ‘o Und Nagel

6

Fisch und Vollkorngetreide - hingegen ist
fiir viele Stoffwechselvorgange zur Energie-

(

gewinnung verantwortlich, und Pantothen- rung. Ebenfalls antioxidativ wirkt Vitamin C,
saure (Vitamin B5), enthalten in Innereien, das fiir unser Immunsystem und den Auf-
Eiern und Getreide, beeinflusst Zellerhal- bau des Bindegewebes wichtig ist. Hier gibt
tung und Zellregeneration sowie auch die es wahre Vitamin-C-Bomben wie etwa die
Wundheilung. Vitamin E (Haselniisse, Acerola-Kirsche, Hagebutte oder Sanddorn,
Sonnenblumen- und Rapsdl, Mangos) aber auch Paprika, Tomaten und Brokkoli
schiitzt als Antioxidans die Hautzellen vor sind nicht zu verachten. Die letzten beiden
freien Radikalen und damit vor Hautalte- Gemiisesorten sind librigens auch gute
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Vitamin-A-Lieferanten, ein Vitamin, das zur
Bildung neuer Hautzellen in der Oberhaut
beitragt und fiir die Differenzierung von Zel-
len und Gewebe wichtig ist.

Auch Mineralstoffe sind fiir die Festigkeit,
Elastizitat und Wundheilung unserer Haut
unverzichtbar. Unser Korper braucht sie ge-
nauso wie Proteine fiir den Zellaufbau und
Fette zum Aufbau der Zellmembranen und
weitere Stoffwechselvorgange.

Wichtig: ein gesunder Darm

Weil selbst die geslindeste Ernahrung
nichts niitzt, wenn der Darm nicht richtig
funktioniert, sollte dieser bestmaglich ,ge-
pflegt” werden. Sonst konnen Schadstoffe
unseren Organismus iiberschwemmen, und
die Haut reagiert mit Pickeln, Akne oder
unter Umstanden sogar mit einem atopi-
schen Ekzem. Ideal ware hier von Zeit zu

.
Zeit eine Kur mit Probiotika, um die Darm-
flora zu regenerieren und damit unserem

Immunsystem sowie in weiterer Folge un-
serer Haut etwas Gutes zu tun.

Ihre Rat & Tat Apothekerinnen und Apothe-
ker haben nicht nur jede Menge hilfreiche
Tipps fiir Sie, wenn es um Hautpflege und
Hautgesundheit geht, sondern auch viele
Ratschlage, wie Sie unser groRtes Organ in
Hinblick auf eine gesunde Ernahrung unter-
stiitzen konnen. ApoLife 6 Hautgesundheit,
ApolLife 2 Haare, Haut und Nagel oder
ApoLife Darmflora loslich sind exakt auf die
besonderen Bediirfnisse unseres Korpers in
diesen Bereichen abgestimmt. Gemeinsam
mit einem gesunden Lebensstil, ausrei-
chend Schlaf und Bewegung an der frischen
Luft schaffen Sie die besten Voraussetzun-
gen fiir eine optimale Hautgesundheit.

_J&Mannose
e — ‘ Cranberry

‘D+_PAC (

BIOGELAT

Gut vertraglich. Laktosefrei, glutenfrei, hefefrei,

x Zur diatetischen
Behandlung von akuten

< und wiederkehrenden
c Harnwegsinfekten
p—

ohne Konservierungsstoffe, ohne kiinstliche Farbstoffe

Didtetisches Lebensmittel zur Behandlung von akuten und wiederkehrenden Harnwegsinfekten,

BRO-0101_1805
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Pharma
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Unser korpereigenes Verteidigungssystem leistet Unglaubliches. Es wehrt unentwegt

Bakterien, Viren, Pilze und Parasiten ab, von denen es in unserer Umwelt nur so wimmelt

und die zum Teil lebensgefahrliche Erkrankungen hervorrufen konnen. Wie wichtig ein

funktionierendes Immunsystem fiir uns ist, merkt man immer nur dann, wenn es

geschwacht oder gestort ist. Die unausweichliche Folge: Wir werden krank! Doch welche

Verteidigungsmoglichkeiten hat unser Organismus eigentlich, und was passiert beim

Bekampfen von ,Eindringlingen“?

Effizienz von Anfang an

Die meisten Krankheitserreger schaffen es
gar nicht, in den Korper ein- bzw. weiter
vorzudringen. Dafiir sorgen in erster Linie
unsere Haut und die Schleimhaute als phy-
sische und chemische Barrieren. Speichel

und Tranenfliissigkeit enthalten spezielle
Enzyme, welche bereits die meisten Keime
abtoten. Auch der Verdauungstrakt ist bis
zu einem gewissen Grad durch die Magen-
sdure geschiitzt und bildet fiir viele Erreger
ein uniiberwindbares Hindernis.

n www.rat-tat.at




Feind erkannt

Hat ein Erreger es geschafft, die erste Ver-
teidigungslinie zu passieren, tritt ein wirk-
sames Abwehrsystem auf den Plan. Einzige
Voraussetzung: Der Eindringling muss als
Jfremd“ erkannt werden. Ist dies der Fall,
beginnt die angeborene (unspezifische) Im-
munabwehr mit ihrer Arbeit. Die spezifische
Immunabwehr hingegen wird im Laufe des
Lebens erworben, sobald wir mit Keimen in
Kontakt kommen. Ge-

{
T-Lymphozyten, die alle zur Gruppe der

weiBen Blutkorperchen, den sogenannten
Leukozyten, gehoren.

Viele Zellen - ein Ziel

Die eben genannten weiBen Blutzellen wer-
den im Knochenmark gebildet und im lym-
phatischen Gewebe - Lymphknoten, Milz,
Thymus und Mandeln - quasi ,program-
miert”. Danach zirkulieren sie im Blut oder

wandern weiter ins

dachtniszellen ,erin- Um Unserer Gewebe, um dort auf
nern“ sich daran und ~ ' ihren Einsat ar-
ermﬁglilchen gemzin— l?orperelgenen :ten Marll untezrszcuh(‘e,;’det
sam mit den bei der ADWQ/’)I’ bel Ihrel’] vier Arten dieser Zel-
Ersterkrankung ent- . . len: Granulozyten,
standenen  Antikor- HOChStlelStungen kommen am haufigs-
pern, eine schnelle 7l he[fen’ glbt ten vor und bilden die
und gezielte Abwehr- . erste Welle der Bakte-
reaktion. es Vlele rienabwehr. Sie kon-

Die spezifische und die unspezifische Im-
munabwehr sind eng verbunden. Nur so
sind komplexe Immunreaktionen moglich,
die uns effektiv schitzen konnen. Beide
Systeme verfiigen Uber besondere Ele-
mente, bei denen man die humoralen und
die zellularen unterscheidet. Die humorale
Immunabwehr basiert auf loslichen Kom-
ponenten, wie bakterienabtotenden Enzy-
men im Speichel oder der Tranenfliissigkeit,
sowie Antikorpern und Zytokinen. Letztere
sind Botenstoffe, die von den Abwehrzellen
produziert werden und die Immunreaktion
steuern. Unter der zellularen Immunabwehr
hingegen versteht man alle Zellen, die Ein-
dringlinge direkt angreifen. Dazu zahlen
z. B. Makrophagen, Granulozyten, B- und

Moglichkreiten. | e ins

Gewebe

wandern, sind dort an
Entziindungsreaktionen beteiligt und kon-
nen Parasiten und andere Krankheitserre-
ger unschadlich machen. Die beiden
Lymphozyten-Vertreter spielen eine bedeu-
tende Rolle bei der spezifischen Abwehr.
B-Lymphozyten finden sich iiberwiegend in
der Milz und den Lymphknoten, bilden spe-
zifische Antikorper, die fremde Strukturen
erkennen konnen, aber auch bei Allergien
in Erscheinung treten. T-Lymphozyten hin-
gegen ,organisieren” die Abwehr und tiber-
mitteln durch Botenstoffe Nachrichten u. a.
an Fresszellen und B-Lymphozyten, damit
diese aktiv werden. Monozyten sind sehr
groRe Zellen, die sich, sobald sie die Blut-
bahn verlassen, im Gewebe zu Makropha-
gen entwickeln. Diese konnen, wie auch die
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Granulozyten, Bakterien, Mikroorganismen,
Zelltrimmer und sonstige Partikel aufneh-
men, auflosen oder speichern. Deshalb be-
zeichnet man sie als Fresszellen.

Unterstiitzung fiirs Inmunsystem

Um unserer korpereigenen Abwehr bei
ihren Hochstleistungen zu helfen, gibt es
viele Moglichkeiten.

B Bewegung & Sport aktivieren unsere Zel-
len, kurbeln das Immunsystem an und
bauen Stress ab.

M Ab in die Natur! Sport drauBen ist noch
besser. Die frische Luft fordert die Durch-
blutung, durch die Sonne produziert der
Korper Vitamin D, das wichtig fiir die Ab-
wehrkrafte ist.

M Viel trinken hilft dabei, krankmachende
Stoffe auszuscheiden. Mindestens zwei
Liter taglich - am besten Wasser oder
Tee - sind ideal.

M Stress reduzieren! Unsere Psyche ist ein
wichtiger Faktor. Dauerstress fiihrt zu
vermehrter Kortisolausschiittung und zu
einer Drosselung des Immunsystems.

M Ausreichend Schlaf (zwischen sieben
und neun Stunden) ist extrem wichtig.
Wachstumshormone werden ausge-
schiittet, der Stoffwechsel wird angeregt
und der Korper entgiftet. Bereits eine

einzige Nacht mit zu wenig Schlaf
schwacht unser Immunsystem.

M Auf den Darm achten! 70 Prozent aller
Immunzellen, die uns schiitzen, befinden
sich im Darm. Eine gesunde und ausge-
wogene Ernahrung mit viel Obst und Ge-
miise sowie am besten zusatzliche
MaRnahmen zur Darmgesundheit sind
hier von groBter Wichtigkeit.

M Vitamine und Zink unterstiitzen unsere
Abwehr. Zink ist unverzichtbar fiir die Bil-
dung von weiBen Blutkorperchen, beugt
Erkaltungskrankheiten vor, mildert
Krankheitsverlaufe und besitzt antivirale
Wirkung (Fieberblasen). Vitamin C wird
bei Abwehrreaktionen in enormen Men-
gen verbraucht. Es veranlasst die Bildung
von weilen Blutkorperchen, macht freie
Radikale unschadlich und regeneriert
weitere Antioxidantien. Vitamin D3 spielt
eine zentrale Rolle bei der Ausbildung,
Aktivierung und Steuerung des Immun-
systems. Fehlt es, werden die T-Lympho-
zyten daran gehindert, Krankheitserreger
zu bekampfen.

Wenn Sie einige von diesen Ratschlagen be-
herzigen, konnen Sie lhr Immunsystem pus-
hen und Krankheiten noch effizienter
vorbeugen. Fiir eine optimale Vitaminzufuhr
gibt es in lhrer Rat & Tat Apotheke viele
wertvolle Nahrungserganzungsmittel und
Eigenprodukte. ApolLife 27 Zink plus,
ApolLife 36 Vitamin D3 Kapseln oder
Tropfen sowie ApoLife 15 Abwehrkraft sind
genau auf eine optimale Unterstiitzung des
Organismus abgestimmt und helfen lhnen
dabei, lhre korperliche Abwehr auf Vorder-
mann zu bringen!
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Ibuprofen Rat & Tat 400 mg
Schmerztabletten l

30Filmtabletten

Wirkstoff: Ibuprofen

Zur Linderung von leichten bis maBig starken
Schmerzen (wie z.B. Kopfschmerzen,
Zahnschmerzen und Regelschmerzen),
Schmerzen und Fieber bei Erkaltungen.

¥4 rasch & zuverlassig
¥4 gutvertraglich o
¥4 leichtteilbar “T{

Ibuprofen Rat & Tat 400mg
Schmerztabletten

Zur Linderung von Kopfschmerzen, Zahnschmerzen,
Regelschmerzen sowie Schmerzen und Fieber bei

Erkaltungskrankheiten und Infekten.

{iber Wirkung und migliche unerwiinschte Wirkungen informieren lhre Apothekerinnen und Apotheker, Gebrauchsinformation oder Arzt.
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Wir denken an lhre Ge

Sparen Sie jetzt mit unseren Monatsaktionen im Juli und .
1. bis 31. Juli 2018

Anti o Freuen Sie sich auf
vitch . I lauschige, ungestorte
Sommernachte -
Anti Mucken Milch

jetzt um 2,- billiger!

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Juli 2018 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablose maoglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

1. bis 31. Juli 2018

4,~- BILLIGER

ApolLife Magnesium
Brausetabletten
jetzt im Kombipack
4~ billiger

(15,80 statt 19,80)!

Gutschein giiltig von 1. bis 31. Juli 2018 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablose moglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

www.rat-tat.at




August und Ihre Gesundheit wird sich freuen!

1. bis 31. August 2018

Traumasalbe
(kiihlend oder
warmend)

rrrrrrrrrrrrr

Trauma-Salbe |

Mayrholer

wa_manfschen Beschwerden |

Gutschein giiltig von 1. bis 31. August 2018 solange der Vorrat reicht.
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablose mdglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.

1. bis 31. August 2018

[
sehr gut]
=

Zu jeder
‘. e ApoLife FuBcreme
- jetzt ein praktisches
:' Reise-Mini gratis!

Gutschein giiltig von 1. bis 31. August 2018 solange der Vorrat reicht. ) o
Satz- und Druckfehler vorbehalten, keine Barablose moglich, nicht mit anderen Aktionen kombinierbar.
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Egal, wo es in den schonsten Wochen des Jahres hingeht, wir wiinschen lhnen von ganzem

Herzen, dass Sie die in diesem Artikel angefiihrten Dinge gar nicht benotigen! Und doch
sollte man auf alle Eventualititen vorbereitet sein, die den Urlaub in puncto Gesundheit
triilben konnen. Umso wichtiger ist es, eine gut sortierte Reiseapotheke dabei zu haben und
hier nichts dem Zufall - oder dem fremdsprachigen Worterbuch in fernen Landern - zu

iiberlassen. Deshalb haben wir fiir Sie ein paar wichtige Informationen sowie eine eigene

22

Checkliste vorbereitet, die lhnen dabei helfen kann, im Vorfeld nichts zu vergessen und

bestens ausgestattet in die wohlverdienten Ferien zu starten.

Wo soll es hingehen? Gibt es fiir mein Ur-
laubsland Impfempfehlungen oder dies-
beziigliche Vorschriften? In Einzelfallen
werden sogar Gesundheitsattests verlangt,
wie z. B. in Saudi Arabien. Deshalb vor allem
bei exotischen Reisezielen am besten min-
destens sechs Wochen vorab informieren
und gegebenenfalls lhre bestehenden Pro-
phylaxen (z. B. Tetanus) erneuern. lhre
Rat & Tat Apothekerinnen und Apotheker
geben lhnen hier alle relevanten Auskiinfte
und beraten Sie in Hinblick auf maogliche
Impfungen.

Der Weg in die Ferien

Es muss nicht immer Flugangst sein. Wer

www.rat-tat.at

sich mit dem Flugzeug auf den Weg macht,
sollte etwa bei einer Verkiihlung unbedingt
ein Nasenspray dabei haben. Sonst kann
der Druckausgleich beim Flug zu einer ech-
ten Tortur werden. Beim Fliegen mit Kindern
konnen spezielle Ohrstopsel den Kleinen
dabei helfen, die Anpassung an den wech-
selnden Druck angenehmer zu gestalten.
Fiir viele Menschen ist auch das Reisen zu
ebener Erde oder auf dem Wasser ein Pro-
blem. Gegen Reiselibelkeit und Seekrank-
heit gibt es wirksame klassische, natiirliche
oder alternative Hilfe. Reisekaugummis,
Tabletten, Praparate auf Ingwerwurzelbasis
oder homoopathische Arzneimittel aus
Ihrer Rat & Tat Apotheke konnen dazu bei-
tragen, am Urlaubsort anzukommen, ohne




sofort noch mehr Erholung zu brauchen.
Vorsicht bei langen Fliigen oder Autofahrten
(Thrombosegefahr!) - Thrombosestriimpfe
sind mehr als empfehlenswert und in
begriindeten Einzelfallen kann auch eine
gerinnungshemmende Injektion vor Reise-
antritt angezeigt sein!

Nicht vergessen!

Denken Sie vor dem Urlaub an verschrei-
bungspflichtige Medikamente, die Sie regel-
maRig einnehmen miissen. Nehmen Sie
unbedingt ausreichend davon mit, denn
unter Umstanden sind diese Arzneien an
Ihrer Destination gar nicht verfiighar. Medi-
kamente gehoren ins Handgepack, da es im
schlecht isolierten Gepackraum zu Minus-
temperaturen kommen kann. Aber Ach-
tung - bei Tropfen oder Saften an die
strengen Vorschriften fiir Fliissigkeiten den-
ken! Diabetiker sollten in warmen Landern
geeignete Insulin-Kiihlbehalter dabei
haben, und wer Spritzen mitfithren muss,
kann sich vom Arzt eine Unbedenklichkeits-
bescheinigung ausstellen lassen. Wenn Sie
an einer Allergie leiden, priifen Sie Ihr Not-
fallset vorab auf seine Haltbarkeit und tau-
schen Sie es rechtzeitig aus.

Autofahrer haben es gut. Sie fiihren lhre
Erste-Hilfe-Ausstattung immer mit sich.
Aber Hand aufs Herz, wann haben Sie das
letzte Mal lhren Verbandskasten auf Voll-
standigkeit bzw. Haltbarkeit gepriift? Ja,
auch diese Dinge konnen nach einer gewis-
sen Zeit unbrauchbar werden und sollten
im Fall des Falles in bestem Zustand sein.
Ganz wichtig: Bestellen Sie solche wichti-

\
gen Notfallprodukte nicht im Internet und
achten Sie beim Kauf eines Verbandskas-
tens fiirs Auto unbedingt auf die ONORM-
V510. Nur dann ist gewdhrleistet, dass er
eine sinnvolle und praxistaugliche Zusam-
menstellung enthalt, um die meisten typi-
schen Unfallverletzungen versorgen zu
konnen.

Diese Ausstattung ware zwar immer opti-
mal, ist aber rein platztechnisch etwas un-
glinstig, wenn Sie mit dem Rad unterwegs
sind oder wandern. Nichtsdestotrotz
sollten Sie eine gut sortierte Rucksack- oder
Fahrradapotheke dabei haben. Die passen-
den Produkte dafiir und gute Tipps gibt es
natiirlich in Ihrer Rat & Tat Apotheke.

Was nehme ich mit auf Reisen?

Hier sollten Sie eher zu viel als zu wenig

Dentinox -Gel - millionenfach
bewihrte Hilfe beim Zahnen

- Entziindungshemmend e
- Wundheilungsfordernd a ‘h
schmerzstillend °. A

Delmnna?-(;et iy
~ Zuckerfrei g "/) =3
gsgebiet: Traditi “ gewendet als mild wirkend mmlﬂml’hﬂldﬂm

mwmwwmmmmw sl msotc
ffiake Report 02 el e i
Pripadate, 12277 Berlin; T/0TC0/ 0916/
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einpacken. Neben den wichtigen personli-
chen Medikamenten fiir alle Familienmit-
glieder diirfen ein Fieberthermometer
sowie Mittel gegen Erkaltung, Husten,
Schnupfen, Schmerzen, Fieber, Verdauungs-
und Kreislaufbeschwerden sowie Augen-
und Ohrentropfen nicht fehlen. Sind Kinder
mit dabei, immer die passende Darrei-
chungsform wahlen (Saft, Zapfchen). Auch
an Sonnenschutz und Praparate zur Linde-
rung von Insektenstichen denken bzw. fiir
Fernreisen unbedingt wirksame Repellents
mitnehmen. Diese immer erst nach dem
Sonnenschutz auftragen oder ein Kombi-
produkt wahlen, das Sonnen- und Insekten-
schutz noch
ausreichende Menge Verbandsmaterial,

vereint. Dazu eine

Praparate gegen
Q Fieber, Husten, Erkaltung, Grippe, Schmerzen

Q Verdauungsbeschwerden, Durchfall, Erbrechen

Q Sonnenbrand

Meine Medikamente
Q (bitte eintragen!)

Desinfektionsmittel, Wund- und Heilsalben
sowie bei Reisen in Lander mit niedrigem
hygienischem Standard vielleicht noch ein
Erste-Hilfe-Injektionsset, das Sie dem Arzt
zur Verwendung tibergeben konnen.

Alles, was in eine Reiseapotheke gehort, er-
halten Sie in Ihrer Rat & Tat Apotheke. Hier
bekommen Sie zudem noch viele weitere
niitzliche Informationen zu Ihrem Urlaubs-
land (landerspezifische Impfungen, Hygie-
nestandards etc.). Als kleine Unterstiitzung
vor der Reise haben wir noch eine kurze
Checkliste fiir Sie vorbereitet, in der Sie die
wichtigsten Dinge abhaken konnen. Wir
wiinschen lhnen einen schonen, aber vor
allem gesunden Urlaub!

Q Reise- und ggf. Seekrankheit
Q Insektenstiche
Q Allergie

Zur Ersten Hilfe

Q Mittel zur Haut- und Wunddesinfektion

Q Pflaster-Strips

Q0 Wund- und Heilsalbe

Q Mullbinden 6 cm und 8 cm

Q Einwegspritzen (mit mehrsprach. Erklarung)
Q Erste-Hilfe-Anleitung

Zusatzlich

Q Sonnen- und Insektenschutz

O Augen- und Nasentropfen

Q Arzneimittel zur Prophylaxe (Malaria etc.)

Bei Reisen mit Kindern
Q Fiebersenkende Mittel (Zapfchen, Saft)
Q Mikroklistiere gegen Verstopfung

Q Heftpflaster

QO Wundauflagen

Q Elastische Binde (6 cm x5 m) '
Q Aluminisierter Verbandmull (Verbrennungen)
Q Schere und Pinzette ’

Q Fieberthermometer
Q Mineralstoffersatz bei schwerem Durchfall
Q Ggf. die Antibabypille

Q Elektrolytpraparate (bei Durchfall, Erbrechen)
Q Kindgerechter Sonnen- und Insektenschutz




Brauchen wir Sonnenschutz
und Reiseberatung auch fur

den Urlaub in Osterreich?

Ja, naturlich!

Wir haben nicht nur passende, hochwertige Sonnenschutzprodukte fiir Sie. R
Wir wissen auch genau Bescheid, welche Medikamente Sie fiir Ihren Urlaub at
brauchen und an welche Gesundheitsvorsorge Sie vor der Reise denken sollten, 'I‘

selbst wenn Sie ,,nur” in Osterreich Urlaub machen. & at
Ubrigens: Rat & Tat Apotheken finden Sie in ganz Osterreich. Apothekengruppe
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Hormone: Melatonin

Ostrogen, Testosteron, Adrenalin ... all diese Hormone begegnen uns seit Jahrzehnten in

den Medien immer wieder. Ein weiterer Botenstoff hingegen ist erst in letzter Zeit immer

mehr in den Mittelpunkt geriickt: das ,,Schlafhormon” Melatonin.

Was ist Melatonin?

Bei diesem Hormon handelt es sich um eine
korpereigene Substanz, die im menschli-
chen Gehirn, genauer gesagt in der Zirbel-
driise, produziert wird und vor allem einen
positiven Einfluss auf unseren Schlaf hat. Je
nach Tageszeit findet man unterschiedliche

Mengen an Melatonin im Blut, wobei Licht
hier eine groRe Rolle spielt. Helligkeit, so-
wohl aus natiirlichen (Sonnenlicht) als auch
aus kiinstlichen Quellen (Lampen, Fernse-
her, Computer), unterdriickt die Produktion
und beeinflusst so unsere innere Uhr und
damit unseren Schlaf.




Wesentliche Wirkungen

Hier sind vor allem die positiven Effekte auf
unseren Schlaf zu nennen, wenn dem Kor-
per genligend Melatonin zur Verfiigung
steht. Die Einschlafzeit verkiirzt sich und die
Schlafqualitat wird verbessert, ohne dass
man in die ,Schlafarchitektur” eingreift.
Auch bei Reisen in andere Zeitzonen spielt
die Beeinflussung des Organismus durch
Melatonin eine groBe Rolle und macht sich
unter anderem durch den sogenannten Jet-
lag bemerkbar. Ebenso problematisch kann
es bei Schichtarbeitern werden, deren
Schlaf-Wach-Rhythmus durch die tages-
lichtabhangige korpereigene Melatoninpro-
duktion gestort wird.

Weitere Faktoren

Neben dem Durcheinanderbringen unserer
inneren Uhr gibt es einige andere Dinge, die
unseren Korper bei der natiirlichen Herstel-
lung dieses Hormons beeinflussen. Da ware
als erstes das Alter zu nennen: Der Melato-
ninspiegel ist im Kindesalter am hochsten
und nimmt dann mit den Jahren mehr und
mehr ab. Wahrend wir zu Beginn unseres
Lebens noch fast drei Viertel des Tages
schlafen, sind viele altere Menschen bereits
nach sechs Stunden ausgeruht. Die mach-
tigsten Gegenspieler von Melatonin sind
tibrigens Nikotin und Alkohol. Sie konnen
die Einschlafzeit verlangern sowie ein ver-
mehrtes nachtliches Aufwachen zur Folge
haben.

Zusatzliche Melatonin-Gabe

Eine erganzende Zufuhr von Melatonin in
Form von Nahrungserganzungsmitteln kann
nicht nur bei Jetlag oder Schichtarbeit

Y
unterstiitzen, sondern ebenso dabei helfen,
Ein- und Durchschlafstorungen entgegen-
zuwirken. ApolLife 25 Nachtruhe aus der
Rat & Tat Apotheke verbindet Melatonin mit
der bewahrten Wirkung von Passionshlume

und Zitronenmelisse und hilft auch bei ner-
vosen Schlafstorungen Ruhe zu finden.

Sollten Sie Fragen zu Melatonin oder Schlaf-
problemen im Allgemeinen haben, helfen
Ihnen lhre Rat & Tat Apothekerinnen und
Apotheker jederzeit gerne weiter. Gerade in
diesem Bereich halt auch die Natur jede
Menge wirkungsvoller Pflanzen bereit, die
Ihnen zu einer wohlverdienten Nachtruhe
verhelfen konnen.

|
~ 25 A
E Nachtruhe |

Ein- und Durchschlaf-Tipps

M Abends keinen Alkohol mehr trinken (max.

ein Glas Wein)

B Auf Zigaretten am Abend verzichten

W Ab Mittag moglichst keine koffeinhaltigen
Getranke mehr

B Kein Sport mehr am Abend

M Nur ins Bett gehen, wenn man miide ist

M Ist man nach zehn Minuten noch wach,
besser wieder aufstehen

B Mittagsschlaf nicht [anger als 30 Minuten,
um den Nachtschlaf nicht zu beeinflussen
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In unserer kleinen Mineralstoff-Serie mochten wir lhnen in dieser Ausgabe ein

Erdalkalimetall vorstellen, das die Ordnungszahl 12 im Periodensystem besitzt und mit Mg

abgekiirzt wird: Magnesium. Es ist eines der am haufigsten vorkommenden Elemente in der

Erdkruste, jedoch aufgrund seiner chemischen Reaktionsfreudigkeit nicht in reiner Form,

sondern nur in Verbindungen - Carbonate, Chloride, Sulfate - anzutreffen. Fiir uns

Menschen ist Magnesium essenziell, das heift, dass es von unserem Korper nicht selbst

gebildet wird und deshalb von auBen zugefiihrt werden muss.

Warum ist Magnesium so wichtig?

Dieser Mineralstoff wird bei vielen Funktio-
nen im Organismus benotigt. So ist er unter
anderem an der Aktivierung von mehr als
300 Enzymen beteiligt und zugleich der
physiologische ,Gegenspieler” von Kalzium.
Magnesium-lonen unterstiitzen unsere
Muskel- sowie Nervenzellen, die Pumpfunk-
tion des Herzens, den Knochenaufbau und

sind am Kohlenhydrat-, Protein-, Lipid- und
Hormonstoffwechsel beteiligt.

Sie sehen also, wie wichtig es ist, diesen Mi-
neralstoff in ausreichender Menge zu sich
zu nehmen. Die empfohlene Zufuhr pro Tag
liegt fiir Erwachsene Ubrigens bei 300 bis
400 mg, fiir Schwangere zwischen 310 und
350 mg sowie fiir Stillende bei 390 mg.




Ein Mangel und die Folgen

Was sicher jeder schon einmal miterlebt
hat, ist die haufigste Erscheinungsform
eines Magnesiummangels - der Krampf.
Dieser kann bei korperlicher Anstrengung
oder auch in der Nacht auftreten. Der Grund
dafiir ist, dass durch eine zu geringe Versor-
gung mit Magnesium vermehrt Kalzium in
die Zellen transportiert wird, was zu einer
andauernden, schmerzhaften Muskelkon-
traktion fiihrt. Weitere Symptome eines
Mangels konnen Muskelzucken (z. B. beim
Augenlid), Miidigkeit, Nervositat, Herzklop-
fen, Reizbarkeit, Kopfschmerzen, Taubheits-
geflihle, kalte FliRe oder sogar Verwirrtheit
sein.

Zu einer Unterversorgung kann es aber
nicht nur durch einen erhohten Bedarf, wie
beim Sport, bei Stress, in der Schwanger-
schaft oder beim Stillen, kommen. Auch
einseitige Kost im Alter, eine verminderte
Aufnahmefahigkeit durch Darmkrankheiten
(zéliakie, chronischer Durchfall), gewisse
Medikamente, Nierenprobleme, Diabetes
und Alkoholmissbrauch konnen zu einem
Magnesiummangel fihren.

Die optimale Versorgung

Es gibt jede Menge natiirliche Magnesi-
umquellen, aus denen wir uns
taglich bedienen konnen. Voll-
kornprodukte, Haferflocken, Mais,
Hirse, Bohnen, Linsen, Spinat,
Kohlrabi, Bananen, Mandeln, Ca-
shewniisse, Krabben und Gar-
nelen sorgen fiir eine kostliche
Magnesiumerganzung. Zur allge-
meinen Vorsorge konnen taglich
zusatzlich  zwischen 250 und

lat/l/s

3
M

agnesium plos |

\
500 mg eingenommen werden, bei Osteo-
porose, wahrend der Schwangerschaft und
in der Stillzeit bis zu 600 mg sowie bei
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
800 mg. Leistungssportler benatigen bis zu
1000 mg mehr. Vorsicht ist jedoch bei Per-
sonen mit stark eingeschrankter Nieren-
funktion oder einer seltenen Art von
Nierensteinen geboten. Sollten Sie also
kein Magnesium einnehmen diirfen, kon-
nen Sie auf Magnesiumol (z. B. als Spray)
oder das SchuBlersalz Nr. 7 Magnesium
phosphoricum zuriickgreifen.

Die hochwertigsten Magnesiumpraparate
finden Sie selbstverstandlich in Ihrer Rat &
Tat Apotheke, wie z. B. die Eigenprodukte
Apolife 3 Magnesium plus, das Apolife
Mineralstoffgetrank Magnesium oder die
ApolLife Magnesium 300 Brausetabletten -
ideal fiir sportliche Aktivitaten. Hier erfah-
ren Sie auch alles zur richtigen Einnahme,
mit welchen Medikamenten es nicht ge-
nommen werden sollte und worauf Sie
sonst noch achten sollten. So sind Sie auf
der sicheren Seite, wenn es um die opti-
male Magnesiumversorgung geht!

. == Zitrone

- = [agnesium

FLMPI,

W
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Gut geschitzt und &

mit den richtigen i
Mineralstoffgetranken
versorgt, nahmen auch

zahlreiche Teams aus [l rlaufen

{ir deine

Rat & Tat Apotheken in 8 ndheit!

™ ganz Osterreich den | g

heurigen Wings for Life Run #f

in Angriff (am Bild das |
Team der Apotheke Rizy |
aus Grieskirchen/00).

apotife: Magnesium, Carotin plus
und Mineralstoffgetranke

Unser Korper braucht nicht nur bei sportlichen Aktivitaten und Belastungen Unterstiitzung.

Gerade im Sommer ist es wichtig, ihm mit den richtigen Produkten unter die Arme zu greifen,

damit es ihm an nichts fehlt und er zudem auch in der Sonne noch besser geschiitzt ist.

Magnesium ist einer der wichtigsten Mine-
ralstoffe fiir unseren Organismus. Ein
Mangel kann zu Krampfen, Konzentrations-
storungen, Migrane und vielen weiteren Be-
schwerden fiihren. In dieser Ausgabe finden
Sie dazu einen eigenen Artikel, wo wir aus-
filhrliche Informationen zum Thema , Mag-
nesium* fiir Sie zusammengestellt haben.
Eine Moglichkeit, die optimale Versorgung
bei Mehrbedarf sicherzustellen, bietet
Apolife 3 Magnesium, ein Eigenprodukt der
Rat & Tat Apotheken. Es enthalt eine spe-
ziell abgestimmte Kombination von Magne-
siumsalzen, die eine gleichmaBig langsame
Freisetzung und optimale Aufnahme ge-
wahrleistet. Zusammen mit dem antioxida-
tiv wirkenden Vitamin C, das zudem die
Energiestoffwechsel-verbessernde Wirkung
des Magnesiums unterstiitzt, ist ApoLife 3
Magnesium die beste Wahl zur Vorbeugung
und Beseitigung eines Magnesiummangels.

Wenn es in die Sonne geht, stellt das flir un-
sere Haut immer auch eine Belastung dar.
Neben einem wirksamen Sonnenschutz gibt
es in lhrer Rat & Tat Apotheke noch ein spe-
zielles Produkt, das Ihre Haut optimal auf
die herrlichen, aber keineswegs harmlosen
Strahlen vorbereitet: ApoLife 28 Carotin
plus. Es kombiniert verschiedene Caroti-
noide, Antioxidantien, Lycopin, OPC-Trau-
benkernextrakt, Selen, Algen (Dunaliella
salina) sowie einen Farn (Polypodium leu-
cotomos) zu einem echten Alleskdnner in
Sachen Hautschutz. Zum einen tragt es zu
einer verbesserten Melaninbildung bei und
bewahrt die Haut so vor Zellschaden durch
Sonne und UV-Strahlen und Sonnenaller-
gien. Zum anderen beugt ApolLife 28 Carotin
plus Hautschaden sowie Hautalterung vor
und kann aufgrund seiner wertvollen
Inhaltsstoffe zur Reduktion der UV-Sensibi-
litat bei gleichzeitiger Einnahme von
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Medikamenten (z. B. bei Doxycyclin, Johan-
niskraut, Enalapril) beitragen. Am besten
beginnt man bereits zwei Wochen vor den
eigentlichen Sonnenfreuden mit der Ein-
nahme, um die Haut bestmoglich auf die
Belastung vorzubereiten.

So herrlich die heien Tage sind, so unan-
genehm ist das Schwitzen bei tropischen
Temperaturen. Speziell beim Sport, aber
auch bei Durchfallerkrankungen, gehen
viele Mineralstoffe in groRen Mengen ver-
loren und sollten dem Korper umgehend
wieder zugefiihrt werden. Dafiir gibt es in
Ihrer Rat & Tat Apotheke ebenso schmack-
hafte wie wirksame Unterstiitzung: das
ApolLife Mineralstoffpulver in verschiede-
nen kostlichen Geschmacksrichtungen
sowie die ApoLife Sportgetranke.

ApolLife Mineralstoffpulver wurde speziell
zur Unterstiitzung bei langer andauernder
korperlicher Betatigung entwickelt und er-
ganzt den Vitamin- und Mineralstoffbedarf
bei erhohter Leistung. Es wird einfach in
kaltem oder warmem Wasser aufgelost und
ist der ideale Durstloscher fiir alle sportli-
chen und kalorienbewussten Personen
sowie ein perfektes Elektrolytgetrank bei
Durchfall oder zu geringer Flissigkeitsauf-
nahme (Senioren).

agnesium P

- Juhannishes®
E -

M
Die drei Sorten der ApoLife Sportgetranke
schmecken nicht nur unterschiedlich, son-
dern sind in ihrer Zusammensetzung auch
speziell auf sportliche Bediirfnisse ahge-
stimmt.

BCAA Johannisbeere kombiniert verzweigt-
kettige essenzielle Aminosauren mit Mine-
ralstoffen, Vitaminen, Spurenelementen
sowie Maltodextrin und wirkt so optimal
gegen frithzeitige Ermiidung, unterstiitzt bei
langer andauernden Leistungen und ver-
bessert die Regeneration. Dextrin Orange
enthalt neben Maltodextrin viele fiir Sport-
ler wichtige Mineralstoffe, Vitamine und
Spurenelemente. Es verbessert den musku-
laren Energiestoffwechsel, erhoht damit die
sportliche Leistungsfahigkeit und beugt
friihzeitiger Ermiidung vor. Magnesium Zi-
trone mit Maltodextrin, Vitaminen, Spuren-
elementen und wichtigem Magnesium
deckt den erhohten Energiebedarf beim
Sport und wirkt Ermiidungserscheinungen
sowie Krampfen entgegen.

Diese und viele weitere wertvolle Produkte
fiir den Sport, die Haut im Sommer oder zur
allgemeinen Mineralstofferganzung erhal-
ten Sie natiirlich in lhrer Rat & Tat Apo-
theke. Hier erlautert man lhnen gerne die
Vorteile der einzelnen Praparate und berat
Sie umfassend zu diesem wichtigen Thema.
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= Fachinterview:
Die Sonne richtig
geniefen

Gerade jetzt, wenn es bald in den wohlverdienten Urlaub geht, sollte man sich bereits

" Mag. Ulrike Zochling
I Rat & Tat Apothekerin in
¥ St. Polten

vorab Gedanken iiber den richtigen Sonnenschutz machen und alle Eventualitaten

beriicksichtigen. Wie Sie sich am besten schiitzen, und was Sie sonst noch alles beachten

32

sollten, haben wir dieses Mal Frau Mag. Ulrike Zochling gefragt. Sie ist Rat & Tat

Apothekerin in St. Polten und eine Expertin, wenn es um das Thema ,Sonne* geht.

Frau Mag. Zochling, sollte man in der heu-
tigen Zeit iiberhaupt noch in die Sonne
gehen?

Selbstverstandlich. Mit der Sonne ist es wie
mit einem Medikament - es kommt auf die
richtige Dosis an. Ein MindestmaB ist un-
verzichtbar, denn nur durch die UV-B-

Strahlen kann unsere Haut zum Beispiel
wichtiges Vitamin D bilden. Aber zu viel
Sonne richtet natiirlich erhebliche Gesund-
heitsschaden an und beeinflusst die Haut
auf Jahre hinaus. Sie merkt sich beispiels-
weise nachweishar jeden einzelnen Son-
nenbrand.

www.rat-tat.at



Wie kann man sich optimal schiitzen?
Sollte man nur bekleidet in die Sonne
gehen?

Das ware zwar eine Moglichkeit, aber auch
hier besteht die Gefahr eines Sonnenbran-
des. Es gibt zwar spezielle Textilien mit eige-
nem UV-Schutz, aber ein T-Shirt oder ebenso
ein Sonnenschirm aus Stoff schiitzen nicht
komplett vor UV-Strahlen. Ein normales Leib-
chen hat - je nach Beschaffenheit - einen
Lichtschutzfaktor bis
etwa 10, ein herkomm-
licher Stoffschirm gar
nur 5. Sich also bei der
Flucht vor der Sonne
mit Shirt in den Schat-
ten zu setzen, kann
unter Umstanden trotz-
dem zu wenig sein.

Sie erwahnten den
Lichtschutzfaktor. Konnen Sie uns kurz er-
klaren, was es damit auf sich hat?

Gerne. Unsere Haut verfiigt - je nach Haut-
typ - lber eine gewisse Eigenschutzzeit,
wahrend der es moglich ist, gefahrlos in der
Sonne zu bleiben, ohne einen Sonnenbrand
zu bekommen. Bei Menschen mit hellem
Teint ist dieser korpereigene Schutz kiirzer,
bei dunklem langer. Diese Zeit kann man mit
einem Sonnenschutzmittel verlangern. Neh-
men wir an, es wiirde ohne Sonnencreme 15
Minuten bis zum Auftreten eines Sonnen-
brandes dauern, verlangert zum Beispiel ein
Mittel mit Lichtschutzfaktor & diese Zeit auf
das Vierfache, also auf eine Stunde. Und mit
Lichtschutzfaktor 20 konnte man zwanzig
Mal so lange, in diesem Fall 300 Minuten, in
der Sonne bleiben, was aber so oder so
nicht empfehlenswert ist.

Y
Wie erreicht man eigentlich bei den Son-
nenschutzmitteln die verschiedenen
Faktoren?
Hier gibt es unterschiedliche Wege. Entwe-
der enthalten die Produkte chemische Fil-
tersubstanzen, die bestimmte Wellenlangen
des Lichtes absorbieren, oder Mikropig-
mente. Das sind fein verteilte mineralische
Pigmente, wie etwa Zinkoxyd oder Titan-
oxyd, welche die Strahlen reflektieren oder
streuen. Je nach Sub-

Mit der Sonne st | stanz unterscheidet
es wie mit einem
Medikament -
es kommt auf die
richtige Dosis an.

man UV-B-, UV-A- oder
auch Breitband-Filter.
Letztere halten beide
Arten ab. Ubrigens ist
in einigen Sonnen-
schutzmitteln zusatz-
lich Vitamin E ent-
halten, das die Haut
vor freien Radikalen schiitzt, die durch die
UV-Strahlung entstehen.

Wie sieht es bei den unterschiedlichen
Konsistenzen aus, gibt es da groBe Unter-
schiede?

Ob man sich fiir eine Creme, Milch oder ein
Gel entscheidet, hat auf die Wirkung keinen
Einfluss. Allerdings besitzen die meisten
Sonnenschutzmittel sowohl einen Fett- als
auch einen Wasseranteil in unterschiedli-
chen Verhaltnissen. Um jedoch Fett und
Wasser mischen zu konnen, bedarf es Emul-
gatoren. Und diese konnen bei manchen
Menschen eine bestimmte Form der Son-
nenallergie - die Mallorca-Akne - auslosen.
Fir Personen, die hier anfallig sind, empfeh-
len sich rein wassrige Gele, sogenannte Hy-
drogele, ohne Emulgatorzusatz. Am besten,
man lasst sich bei der Wahl des richtigen
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Sonnenschutzproduktes bei uns in der Apo-
theke beraten, wo auch der Hauttyp in die
Uberlegungen miteinbezogen werden kann.
Apropos Sonnenallergie, ist das wirklich
eine allergische Reaktion?

Teilweise ja, aber nicht immer. Allerdings
hat sich der Begriff mittlerweile fiir alle
durch Sonnenlicht verursachten Hautveran-
derungen etabliert. Dazu zahlt etwa die be-
reits erwahnte Mallorca-Akne, die auf ein
Zusammenspiel von Emulgatoren, UV-Strah-
len und korpereigener Talgproduktion zu-
riickzufiihren ist. Viel haufiger anzutreffen
ist jedoch die Polymorphe Lichtdermatose,
kurz PMD, welche sich vor allem an Haut-
partien zeigt, die noch nicht an die Sonne
gewohnt sind. Die genauen Ursachen sind
unbekannt, jedoch scheint es sich aufgrund
der Symptome - starker Juckreiz, kleine Pi-
ckel, Blaschen - und der Linderung durch
Antiallergika dabei um eine echte allergi-
sche Reaktion zu handeln. Die Hauterschei-
nungen treten Stunden bis Tage nach der
Sonnenexposition auf und verschwinden
nach ein bis drei Wochen Sonnengewdh-
nung. Man vermutet als Ausloser die UV-A-
Strahlen, da diese  Glasscheiben
durchdringen und man im Biiro oder im
Auto Symptome entwickeln kann. Neigt
man dazu, dann bitte immer Sonnenschutz-
mittel mit hohem UV-A-Schutz verwenden
und die Haut eventuell durch eine Lichtthe-
rapie auf die ,natiirliche” Sonnenstrahlung
vorbereiten.

Gibt es noch weitere Formen von Sonnen-
allergie?

Ja, zu nennen sind hier noch die photoaller-
gischen und die phototoxischen Reaktio-
nen. Bei beiden Formen treten die

Hautveranderungen durch das Zusammen-
wirken von UV-A-Strahlung und Medika-
menten, Nahrungsmitteln, Parflims oder
anderen kosmetischen Produkten auf. Bei
der photoallergischen Reaktion, die mit
Hautrotung, Blaschenbildung, starkem Juck-
reiz und schuppiger Haut einhergeht, sind
der Grund immunologische Vorgange. Bei
der phototoxischen Reaktion hingegen
kommt es unter der UV-A-Strahlung zu
einer direkten Wechselwirkung der chemi-
schen Substanzen mit dem korpereigenen
Gewebe. Typische Symptome sind hier
Hautrotung, Brennen, Schwellungen und
Blasenbildung.

Haben Sie vielleicht noch ein paar gute
Tipps fiir ungetriibte Sonnenfreuden?
Zuerst einmal auf die drei ,H"s achten! Hut,
Hemd und Hose aus dicht gewebten Mate-
rialien schiitzen als erstes vor UV-Strahlung.
Kinder und inshesondere Kleinkinder sind
hier besonders empfindlich und sollten stets

Gehirnjogging mit Rat & Tat

Welches Wort schlangelt sich hier durch?
Kleiner Tipp: Das Wort umschreibt, worauf
wir uns alle freuen ...

Die Losung finden Sie weiter hinten im Heft!




durch Sonnenschutzmittel mit einem hohen

Lichtschutzfaktor sowie Sonnenbrillen mit Typl - Extrem sonnenempfindlich
starkem UV-Filter geschiitzt werden. Saug- « Rothaarig, helle Haut & Augen,
linge am besten gar nicht der Sonne ausset- Sommersprossen
zen und wenn, dann nur mit Sunblocker! * Keine bis geringe Braunung,
Im Stiden unbedingt die Mittagssonne mei- W.'rd leicht rot .
q lieb 11 bis 15 Uhr im Schatt « Eigenschutz: 5-10 Min.
er?, ieber von |‘s r im Schatten - Empf, LSF: 50+

bleiben, aber auch hier aufpassen. Wasser Typll - Sonnenempfindlich
und Sand reflektieren die UV-Strahlung und - Blond, blauaugig, helle Haut
konnen zu 85 % Mehrbelastung fiihren. + Geringe, langsame Braunung,
Kommt es zum Sonnenbrand, leichte Haut- “f‘geSCh”tZt oft 50""_e"bra"d
rotungen mit kiihlenden Salben aus der * Eigenschutz: 10-20 Min.

. . - Empf. LSF: 30-40
Apotheke behandeln, bei starker Rotung .

) ! Typ Il - Normal sonnenempfindlich
oder Blasenbildung bitte zum Arzt. - Briinett, hellbraune Haut,
Ganz wichtig: Denken Sie bereits vor dem Augen dunkelgrau oder braun
Urlaub an den richtigen Sonnenschutz! In + Nur manchmal Sonnenbrand,
fernen Landern konnen Sie nie auf die Wir- schnelle Braunung
kung und den exakten Lichtschutzfaktor ) E'ge?sf:;tzzé)zgjo Min.

* EMPT. 1 20~
vertrauen. In der Rat & Tat Apotheke erhal- P .
o ] Typ IV - Weitgehend sonnenunempfindlich
ten Sie die besten Produkte, jede Menge In- . Dunkelhaarig, Haut oliv bis
formationen zum Sonnenschutz und dort dunkelbraun, braune Augen
konnen Sie auch Ihren Hauttyp bestimmen + Selten Sonnenbrand, tiefe und
lassen. schnelle Braunung
Frau Mag. Zochling, wir danken Ihnen fiir - Eigenschutz: 30-40 Min.
. - Empf. LSF: 20
das Gesprach!
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Kleiner Hauttyp-Ratgeber
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ApoMax erklart:

Creme - Salbe - Gel

Sie benotigen ein Praparat zum Einschmieren und wundern sich, warurn in Ihrer Rat & Tat

Apotheke so viele Fragen gestellt werden? Die Erklarung ist ganz einfach: ,,Schmier ist nicht

gleitmmr“! IYJ'

Auch wenn fiir die meisten Menschen alle
Mittel zum Auftragen auf die Haut relativ
ahnlich anmuten, wird in der Pharmazie
genau zwischen den Begriffen ,Creme®,
,Salbe” oder ,Gel” unterschieden. Unter
Gelen und Salben werden alle Praparate zu-
sammengefasst, die entweder aus Wasser
oder aus Ol bestehen (einphasiges System),
wahrend Cremen sowohl einen Fett- als
auch einen Wasseranteil besitzen, also
~Zweiphasig" sind.

Ein Gel, besser gesagt ein Hydrogel, ent-
steht durch das Zugeben eines Quellmittels
bzw. eines Gelbildners in eine Flissigkeit.

i
Es kommt zur Bildung einer gallertartigen
Masse, in die dann Arzneistoffe, atherische
Ole oder andere Substanzen eingearbeitet
werden konnen. Gerade im Sommer haben
sie einen zusatzlichen positiven Effekt - sie
kithlen namlich durch die Verdunstung des
enthaltenen Wassers auf der Hautoberfla-
che. Das bringt speziell bei Miickenstichen,
Sonnenbrand, akuten Gelenkschmerzen
oder Prellungen schnelle Linderung.

Vorsicht ist jedoch bei einer langerfristigen
Anwendung geboten. Durch den hohen
Wassergehalt konnen Gele der Haut wich-
tige Mineralstoffe entziehen und im Winter
sogar zu Erfrierungen fithren.




Sie bestehen liberwiegend aus ,streichfa-
higem Fett, das der Anwendung auf Haut
oder Schleimhaut dient” - so die pharma-
zeutische Definition. Dabei kommen sowohl
natiirliche Fette (Bienenwachs, Kokosfett,
Shea- oder Kakaobutter) zum Einsatz als
auch synthetische Fette wie Paraffin oder
Vaseline. Man unterscheidet zwischen hy-
drophoben, also wasserabweisenden und
stark fettenden, sowie hydrophilen (was-
serliebenden) Salben, die abwaschbar sind.
Erstgenannte eignen sich vor allem als
Schutz-Salben, z. B. gegen Feuchtigkeit
(Baby-Popo), Kalte (Skifahrer-Gesicht) oder
Wundscheuern (Radfahrer-GesaR).

Hier handelt es sich wie bereits kurz er-
wahnt um Emulsionen, also Zubereitungen,
in denen eigentlich nicht miteinander
mischbare Substanzen zu einer verarbeitet
werden. Dazu benotigt man sogenannte
Emulgatoren, die solche ,0l in Wasser"-
oder ,Wasser in Ol“-Emulsionen ermogli-
chen. Eine ganz natiirliche Moglichkeit, um
beispielsweise Badewasser mit atherischen
Olen zu verbinden, bieten frische Milch,
Rahm oder Honig.

l

Y
Welches Produkt ist das ideale?

Zur Behandlung von lokalen Hauterkran-
kungen empfehlen sich Salben mit einem
hohen Fettanteil. Sie ziehen weniger stark
in die Haut ein, bleiben also an der Ober-
flache und dienen dort quasi als Wirkstoff-
Reservoir. Auch als Schutzschicht fiir
beanspruchte und trockene Haut sind sie
ideal. Der Fettfilm verhindert den Verlust
von Feuchtigkeit und schiitzt vor auBeren
Einfliissen. Bei Personen mit Mischhaut hin-
gegen sind eher Cremen von Vorteil, die
einen hoheren Wasseranteil aufweisen. Sie
kiihlen und ziehen schneller in die Haut ein,
ohne einen Film darauf zu hinterlassen.

Doch nicht nur Fett- und Wassergehalt sind
fiir die Wahl des passenden Praparates we-
sentlich. Hier spielen auch der Hautstatus
des Anwenders, die verwendete Salben-
oder Cremegrundlage sowie die enthalte-
nen Inhaltsstoffe, wie Hyaluronsaure, athe-
rische Ole, Antioxidantien, Arzneistoffe und
vieles mehr, entscheidende Rollen. Ihre
Rat & Tat Apothekerinnen und Apotheker
sind Experten auf diesem Gebiet und bera-
ten Sie gerne zu allen Bereichen der Haut-
gesundheit bzw. welche ,Schmier” fiir lhre
Bediirfnisse die beste ist.

1 Tablette

hilft 24 Stunden
effektiv gegen
Allergie-Symptome

wie Schnupfen,
trdnende Augen, Juckreiz
und Hautirritationen
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Wussten Sie schon, dass ...

... bestimmte Aminosauren den Korper bei
der Energiegewinnung und Regeneration
bei lang andauernden Belastungen optimal
unterstiitzen?

Die sogenannten BCAAs konnen ohne Ver-
stoffwechslung von den Muskeln direkt zur
Energiegewinnung verwendet werden. BCAA
ist die Abkiirzung fiir die englische Bezeich-
nung Branched-Chain Amino Acids. Dazu
gehoren drei essenzielle Aminosauren, die
der Organismus nicht selbst bilden kann.
Sie miissen von auBen zugefiihrt werden
und helfen den korpereigenen Energiespei-
chern, entsprechende Reserven fiir einen
spateren Zeitpunkt aufzusparen. Bei extre-
mer Belastung werden diese BCAAs namlich
in Glukose umgewandelt und stabilisieren
auf diesem Weg den Energie- und Zucker-

haushalt des Sportlers. So wird Unterzucke-
rung, Leistungsabfall und vorzeitiger Ermii-
dung effizient vorgebeugt!

Hat Sie beim Sonnenbaden doch einmal ein
Sonnenbrand heil erwischt, so konnen Sie
sich mit einer kalten Kompresse mit Laven-
deldl helfen: Das atherische Ol in Honig ver-
rithren und in kaltem Wasser auflosen, die
Kompresse kalt auf die betroffene Stelle
legen und erst wieder abnehmen, wenn sie
etwa Korpertemperatur angenommen hat.
Als Aftersun-Pflege fiir gereizte Haut hat
sich Immortelle (8 Tropfen) gemischt mit
Lavendeldl (30 Tropfen) bewahrt. Dazu die
beiden atherischen Ole in 100 ml Jojobadl
verriihren und sanft auftragen.
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Pollenflug? Wen juckt's
) Stmd’asan Similasan Tabletten bei Reisekrankheit
- r._w________:.a -
Homdopotische Armeipezia Egal, ob Wander- oder Strandurlaub, Fernreise oder
w9 Tabletten bei Reisekrankheit : -Srticlitetripb— i'nRIr?reL Reiiia[.)olrh.eke :ol:lt:nh.:;imi:;isan
® @ “Sirlasan” abletten bei Reisekrankheit keinesfalls fehlen. Denn

Similasan Tabletten bei Reisekrankheit helfen bei
Symptomen vor und auf der Reise, wie etwa Gereizt-

Tabletten zum Einnehmen

heit, Reisefieber, Reisekrankheit, aber auch allgemein
bei Ubelkeit und Erbrechen. Fein abgestimmte Wirk-
stoffe bringen sanfte und natiirliche Besserung.

HOMOOPATHIE

Gehen Sie gut begleitet in eine unbeschwerte Sommer- und Reisezeit. Weitere Informationen erhalten
Sie unter www.similasan.at und in lhrer Rat & Tat Apotheke.

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

SchiiBlersalze fiir die Urlaubs- und Reiseapotheke

Nr. 3 Ferrum phosphoricum wird bei allen Verletzungen, Infekten, Sonnenbrand und Fieber eingesetzt.
Alle 10 Minuten eine Tablette im Mund zergehen lassen.

Bei Sonnenbrand und Insektenstichen im Wechsel zur Nr. 3 die Nr. 8 (Natrium chloratum) einnehmen.
Zur auBerlichen Anwendung Creme-Gel Nr. 3, Nr. 8 und Nr. 10.

Nr. 7 Magnesium phosphoricum wirkt entkrampfend und entspannend, wirkt bei Einschlafschwierigkeiten

SCHUSSLER

als ,HeiRe Sieben* (7 Tbl. in warmem Wasser auflosen und schluckweise trinken).

Nr. 9 Natrium phosphoricum hilft bei verdorbenem Magen, wie zum Beispiel bei Ubersauerung. Halb-
stiindlich 1 Tablette im Mund zergehen lassen.

Gerade im Sommer, sorgt ein Tee - egal, ob heiB oder kalt genossen - fiir Wohlbefinden und Entspannung,
wie z.B. der Sidroga® Ingwer-Tee.

Ingwer, der vorwiegend als aromatisch-
scharfes Gewiirz bekannt ist, wird von den
Chinesen und Indern, sowie anderen asiati-
schen Volkern auch als Getrank geschatzt.
Neben den Scharfstoffen und dem atheri-
schen 0, das fiir den typischen Geschmack
verantwortlich ist, enthalt er viele Vitamine
und Mineralstoffe wie Kalium, Kalzium und
Eisen. Ingwer vermag die innere Warme zu
entfachen und fordert das Wohlbefinden von
Magen und Darm. Sein wiirziger, leicht scharfer Geschmack und sein zarter Geruch nach Zitrone sind ein

TEE

belebendes Geschmackserlebnis fiir Korper und Geist. Tasse fiir Tasse fiir Tasse ... immer ein Genuss!




Fur mehr Power beim Sport!

¥4 hoch dosiert

¥4 in 3 fruchtigen Sorten
¥4 ideal fiir Sportler

W4 isterreichische Qualitat

Elektrolytgetranke von Apolife -
ideal fiir Sportler und alle, die aktiv sind!
In 3 Sorten fiir mehr Power.

Fragen Sie jetzt danach!
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www.apolife.at




