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Jugendschutz ist Landessache, also ist das steiri-
sche Jugendschutzgesetz für uns maßgebend und 
darin ist die Situation glasklar (im Landesvergleich 
eher streng) geregelt.

Hier einige Auszüge:

§ 9, Abs. 3:
Bis zum vollendeten 18. Lebensjahr ist der Kon-
sum von Drogen und ähnlichen Stoffen, die nicht 
unter das Suchtmittelgesetz fallen, die jedoch al-
lein oder in Verbindung mit anderen Stoffen eine 
Betäubung, Aufputschung oder Stimulierung her-
beiführen können, verboten. Dies gilt nicht, wenn 
deren Anwendung ärztlich verordnet wurde.

§ 9, Abs. 4:
Arzneimittel, bei denen die Möglichkeit eines 
Missbrauches in irgendeiner Weise gegeben sein 
könnte, dürfen nicht an unter 18-Jährige abgege-
ben werden, es sei denn, der Jugendliche legt eine 
ärztliche Verordnung vor – und das gilt auch bei 
an sich nicht rezeptpfl ichtigen Arzneimitteln!

§ 16, Abs. 1:
Erwachsene, die gegen diese Bestimmungen ver-

stoßen, begehen eine Verwaltungsübertretung 
und sind mit einer Geldstrafe von bis zu 
€ 2.500,– zu bestrafen. Für die Verwal-

tungsstrafe ist nicht erforderlich, dass je-
mand zu Schaden gekommen ist.

Soweit die rechtliche Situation. Aber 
auch aus anderer Sicht ist es nicht ver-

nünftig, Kinder für Botengänge in die 
Apotheke zu schicken.

Gerne möchten wir Ihnen zu Ihrem Arzneimittel 
die nötigen Informationen und Hinweise geben, 
so zum Beispiel zur richtigen Einnahme oder Auf-
bewahrung. Gegebenenfalls treten Fragen auf, die 
für eine sichere Anwendung Ihres Arzneimittels 
geklärt werden müssen, wie zum Beispiel Fragen 
nach anderen Arzneimitteln, die Sie einnehmen, 
oder weiteren Erkrankungen. Diese Informatio-
nen können wir Kindern nicht geben, bzw. kön-
nen Kinder unsere Fragen nicht beantworten.

Hinzu kommt, dass wir nur schwer nachprüfen 
können, ob das Kind die Arzneimittel tatsächlich 
im Auftrag eines Erwachsenen holt oder ob es die 
Medikamente gar selbst einnehmen möchte.

Sie werden verstehen, dass wir uns deshalb strikt 
an das Gesetz halten und an Kinder oder Jugend-
liche prinzipiell keine Medikamente aushändigen, 
es sei denn, es werden entsprechende Rezepte vor-
gelegt. Dies dient Ihnen als Eltern auch als Sicher-
heitsgarantie, dass Ihre Kinder bei uns nicht an 
Medikamente gelangen können, die nicht für sie 
bestimmt sind.

Grundsätzlich sollten Sie daher Ihre Medikamente 
immer selbst bei uns abholen oder einen Erwach-
senen damit beauftragen.

Sind Sie auf sich allein gestellt, bettlägerig oder 
gehbehindert, so rufen Sie uns bitte an. Wir brin-
gen Ihnen dringend benötigte Medikamente in 
diesen Fällen auch gerne nach Hause.

Wir bemühen uns, den Umgang mit Medikamen-
ten so sicher wie möglich zu gestalten – bitte helfen 
auch Sie mit!
  Ihr

Kinder und Arzneimittel
Es ist allgemein bekannt, dass an Kinder und Jugendliche unter 16 Jahren 
weder Alkohol noch Zigaretten verkauft werden dürfen – und Medikamente 
schon????????
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§ 16, Abs. 1:
Erwachsene, die gegen diese Bestimmungen ver-

stoßen, begehen eine Verwaltungsübertretung 
und sind mit einer Geldstrafe von bis zu 
€ 2.500,– zu bestrafen. 

tungsstrafe ist nicht erforderlich, dass je-
mand zu Schaden gekommen ist.

Soweit die rechtliche Situation. Aber 
auch aus anderer Sicht ist es nicht ver-

nünftig, Kinder für Botengänge in die 
Apotheke zu schicken.
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Selen ist für viele Organismen ein lebens-
wichtiges Spurenelement, das normalerweise mit 
der Nahrung zugeführt wird. Unter bestimmten 
Bedingungen kann jedoch ein Selenmangel ent-
stehen, der  nur durch zusätzliche Selengaben 
ausgeglichen werden kann. Das hierfür notwen-
dige Selen kann entweder als Nebenprodukt bei 
der Kupferherstellung gewonnen werden oder 
als organisches Selen durch das Wachstum ver-
schiedener Mikroorganismen auf einem selenrei-
chen Nährmedium.

Vorkommen: Mit der Nahrung nehmen 
wir Selen hauptsächlich über Fisch, Schweine- 
und Hühnerfl eisch zu uns. Auch in pfl anzlichen 
Lebensmitteln wie Getreide, Knoblauch, Kür-
bissamen und Sojabohnen kann Selen angerei-
chert sein, der Gehalt hängt aber stark von den 
regional sehr unterschiedlichen Selenvorkom-
men in den Böden ab.

Aufgaben: Selen ist Bestandteil des Enzyms 
Glutathionperoxidase, das wichtige antioxida-
tive Eigenschaften besitzt und vor freien Radi-
kalen schützt. Es stärkt das Immunsystem, ist 

an der Aktivierung der Schilddrüsenhormone 
beteiligt, wirkt unterstützend bei der Entgif-
tung von Schwermetallen, bei Herz-Kreislauf-, 
Leber-, Augen-, Nieren- und rheumatischen 
Erkrankungen und wird in der Krebsprävention 
eingesetzt.

Mangelerscheinungen: Ein Selenman-
gel kann dann entstehen, wenn durch den ge-
ringen Selengehalt des Bodens zu wenig Selen 
mit der Nahrung aufgenommen wird. Auch bei 
verschiedenen Erkrankungen wie Magen-Darm-
Erkrankungen, Alkoholismus, Herzinfarkt, Pso-
riasis sowie bei einseitiger Ernährung, Rauchern 
und Leistungssport kann ein erhöhter Selenbe-
darf gegeben sein.

Tagesbedarf: Der tägliche Bedarf an Selen 
liegt bei einem gesunden Erwachsenen ungefähr 
zwischen 30–75 µg, wobei wir in Österreich 
ca. 35,5 µg Selen pro Person und Tag mit der 
Nahrung zu uns nehmen. Die Böden der Alpen-
länder gelten eher als selenarm, weshalb es bei 
Personen mit erhöhtem Bedarf zu einer leichten 
Unterversorgung kommen kann.

Quellen:
[1] Burgerstein L, Zimmermann M, Schurgast H, Burgerstein UP 
(2002) Burgersteins Handbuch Nährstoffe, 1. Aufl age, Karl F. Haug 
Verlag, Stuttgart, pp 155-158

[2] Ammon HPT (2004) Hunnius Pharmazeutisches Wörterbuch, 9. 
Aufl ., Walter de Gruyter Verlag, Berlin – New York, p 1370

[3] http://advance.pharmxplorer.at, 24.03.08
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enthalten gut resorbierbares, organisches Selen. 
Sie können vorhandene Mängel ausgleichen und 
damit die körpereigenen Abwehrkräfte stärken.
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Verstopfte Nasen, gereizte Rachen sowie 
bellender Husten – Erkältungsgeplagte suchen 
immer nach Erleichterung. Noch dazu erleidet 
jeder Erwachsene  durchschnittlich zwei- bis 
viermal jährlich eine mehr oder minder schwere 
Erkältung – vornehmlich natürlich von Oktober 
bis April. Kein Wunder also, dass in der kalten 
Jahreszeit Schnupfenmedikamente zu den Top-
produkten in den Apotheken zählen. Zahlreiche 
Produkte lindern die unangenehmen Symptome 
der Erkältung, schlafl ose Nächte, triefende Na-
sen, krächzende Stimmen, Husten und Kopf-
schmerzen können rasch beseitigt werden. 

Grippemittel als  Wundermedikament. 
Wer kennt das nicht? Jeder wünscht möglichst 
ein Allheilmittel, das am besten schon nach ein-
maliger Einnahme alle unangenehmen Symp-
tome einer Erkältung vollständig verschwinden 
lässt. Ganz so einfach geht es aber leider nicht. 
Beste Erfolge im Kampf gegen Schnupfen & Co 
kann man dann erzielen, wenn man möglichst 
sofort bei den ersten Symptomen nach dem ent-
sprechenden Medikament greift. Schmerzstil-

lende- und entzündungshemmende Wirkstof-
fe beseitigen nicht nur beginnende Kopf- und 
Gliederschmerzen, sondern können auch eine 
weitere Entzündungsreaktion rechtzeitig abfan-
gen.

Grippemittel nur erste Hilfe. Schnup-
fenmittel und Halstabletten bringen somit zwar 
immer eine erste Erleichterung, unterdrücken 
jedoch die natürliche Abwehrreaktion des Kör-
pers gegen Virenattacken. Es ist daher immer 
empfehlenswert, das Immunsystem gleichzeitig 
zu stärken. Pfl anzliche Wirkstoffe wie Echin-
acea purpurea oder Cistus incanus sind dafür 
bewährt, aber auch hoch dosierte Vitamin-C-
Präparate unterstützen die körpereigenen Ab-
wehrkräfte und helfen daher, die Erkältung ra-
scher zu besiegen.

Allheilmittel gegen Erkältung gesucht

Erste Hilfe bei Schnupfen & Co

Therapie: Empfehlungen & Fehler
Mythos Antibiotikum.

Viele Menschen glauben, dass eine Erkältung 
am besten mit Antibiotika behandelt wird und 
quälen daher den Apotheker, diese verschrei-
bungspfl ichtigen Medikamente doch abzuge-
ben. Hier liegt aber ein großer Irrglauben vor, 
denn es stimmt zwar, dass Antibiotika sehr ef-
fektvoll gegen bakterielle Infektionen wirken, 
Erkältungen werden jedoch zu 90 Prozent 
durch Viren ausgelöst – und gegen Viren sind 
Antibiotika völlig wirkungslos. Erst wenn 
sich in Folge einer verschleppten Erkältung 

oder erschöpften Immunab-
wehr schwerwiegendere 

Entzündungen des Hals-
Nasen-Ohren-Trakts an-
deuten, sind Antibiotika 
angezeigt; dies passiert 
aber meist erst nach 
mindestens 10 Tagen Er-
kältungskrankheit.

Nasentropfen – symptomatische Wirkung.

Nasentropfen und -sprays bringen geplagten Schnupfennasen 
sofort Erleichterung. Was aber bereits für andere Erkältungs-
arzneien gilt, trifft auch auf Schnupfenmittel zu: Sie heilen 
nicht, sondern lindern lediglich Symptome. Die meisten unter 
ihnen bewirken eine Abschwellung der Nasenschleimhaut. 
Auch die Gänge zu den Nasennebenhöhlen öffnen sich 
wieder, dort gebildetes Sekret kann ablaufen, wodurch 
sich das Risiko einer Entzündung der Nasennebenhöh-
len verringert. Besonders abends vor dem Schlafenge-
hen sollte daher die Nase von Schleim befreit wer-
den, damit die Nasenatmung während der Nacht 
frei bleibt und ein Eindringen der Keime über den 
geöffneten Mund in die Bronchien verhindert wird. 
Doch zusätzlich sollten tagsüber Nasenspülungen 
mit physiologischer Kochsalzlösung angeraten 
werden, um die Schleimhäute wieder zu befeuch-
ten und auf natürlichem Weg Sekret auszuspülen. 
Damit man sich nicht an die Nasentropfen ge-
wöhnt, sollten sie nie länger als maximal 1 Woche 
angewendet werden.
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Obwohl Essen ja eigentlich das Natürlichs-
te und Selbstverständlichste der Welt sein sollte 
und theoretisch immer mit sinnlichen Genüssen 
und Wohlgefühl verbunden ist, haben  immer 
mehr Menschen damit Probleme. Vielleicht ist 
auch unser heutiger Lebensstil daran schuld, 
dass Essen nicht mehr als lukullischer Genuss 
angesehen wird – das Ritual des gemeinsamen 
Essens hat ja in der modernen Familie bereits 
stark an Bedeutung verloren. Falsches Streben 
nach körperlicher Perfektion und umstrittene 
Schönheitsideale, die durch die Medien verbrei-
tet werden, tun ihr übriges dazu, dass Essen mit 
Krankheit verbunden wird.

Normales und gestörtes Essverhal-
ten. Die Grenze zwischen normalem und 
gestörtem Essverhalten sind zwar fl ießend, 
dennoch können klare Kriterien defi niert 
werden, die ein krankhaftes Essverhalten 
kennzeichnen: wenn etwa die notwendige 
Kalorienzahl über eine längere Zeit unter-
schritten wird oder jemand konstant zu viele 
Kalorien zu sich nimmt, ohne sich entspre-
chend körperlich zu betätigen. Bezeichnen-
derweise kommen Essstörungen praktisch 
nur in hochindustrialisierten Gesellschaften 
vor, denn sowohl die Verweigerung des Es-
sens oder aber dessen Gegenteil hat nur Sinn, 
wenn genügend Nahrung vorhanden ist.

Verhungern bei vollem Teller. Bis zum 
Skelett abgemagerte Frauenkörper machen in 
Werbekampagne auf das Problem Magersucht 
aufmerksam – Betroffene schreckt das Bild je-
doch nicht. Sie schränken die Essenssaufnahme 
meist bis auf das Extremste ab, oft bis hin zu ei-
nem lebensbedrohlichen Zustand. Erst wenn der 
Körper bereits deutliche Schäden davonträgt, 
kann das Bewusstsein erreicht werden und ein 
erster Schritt gegen die psychische Erkrankung 
gemacht werden. Die meisten Patientinnen 
nehmen ihren Körper nämlich völlig verzerrt 

wahr und geben an, zu dick zu sein. Eine 
ausbleibende Regelblutung und chronische 
Verstopfung sind meist die Folge des krank-
haften Nichtessens. Der Griff zum Abführ-
mittel wird zur Selbstverständlichkeit. Neben 
Unterernährung und Abbau von Muskelmasse 
kommt es zur Senkung der Körpertemperatur, 
einem niedrigen Blutdruck sowie Verlangsa-
mung des Pulses, Hormonstörungen, Störun-
gen im Eiweiß- und Mineralhaushalt bis hin zu 
Haar- oder Zahnausfall.

Essen bis zum Erbrechen. Im Jahre 
1979 wurde das Krankheitsbild der Bulimie 
erstmals von der Magersucht unterschieden. 
Bulimie ist eine „heimliche“ Essstörung, die in 
der Regel beim Übergang von der Jugend zum 
Erwachsenwerden auftritt. Risikofaktoren kön-
nen ausgeprägte Impulsivität, Überforderung im 
Alltag, Freiheitsdrang sowie Überempfi ndlich-
keit sein. Auch eine ungeordnete familiäre Situa-
tion, Suchtprobleme wie Alkohol- oder Drogen-
abhängigkeit sowie sexueller Missbrauch können 
auslösende Faktoren sein. In den meisten Fällen 
ist der Auslöser der Erkrankung jedoch sehr 
simpel: Diäten oder Liebeskummer sind immer 
noch die Vorreiter bei gestörtem Essverhalten. 
Im Gegenteil zur Magersucht werden bei Buli-

„Es kotzt mich an“ und „Ich hab dich zum Fressen gern“
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Wenn Essen zur Krankheit wird
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mie große Mengen an Nahrung aufgenommen. 
Meist leiden die Betroffenen unter  Heißhun-
gerattacken und können ihr Essverhalten nicht 

mehr selbst kontrollieren.
Das Verlangen nach Nahrung kann hierbei 

variieren. Oftmals übersteigt die Nahrungsmen-
ge das 20-fache des täglichen Bedarfs. So kön-

nen täglich bis zu 20.000 Kalorien auf-
genommen werden. Süßigkeiten sowie 
weiche Nahrung werden dabei meist 
im Geheimen gegessen, wobei diese 
mehr verschlungen als gekaut werden.  
Um eine drastische Gewichtszunahme 
vermeiden zu können, wird mit allen 
Mitteln versucht, die gegessenen Le-
bensmittel „so schnell wie möglich 
wieder loszuwerden“. Meist bringen 
sich die Betroffenen indem sie den 
Finger in den Hals stecken, selbst 
zum Erbrechen, oder  missbrauchen 
Abführmittel und andere Medika-
mente zur schnellen Verdauung und  
Ausscheidung. Bemerkbar macht 
sich Bulimie durch Wassereinla-
gerung im Gewebe, Verstopfung, 
Schädigung der Zähne sowie 
Hormonstörungen und unregel-
mäßige Menstruationsblutungen. 
Begleiterscheinungen sind oft 
Magenprobleme, Herzrhythmus-
störungen sowie Nierenfunkti-
onsstörungen.

Fettleibigkeit – das an-
dere Übel. Die Nadel der Ess-
störungen kann aber natürlich 

auch in die andere Richtung 
ausschlagen: Kinderärzte und 
Ernährungswissenschaftler 
schlagen zunehmend Alarm, 

unsere Kinder, Buben wie 
Mädchen gleichermaßen, sei-
en zu dick. 60 % sind bereits 
im jugendlichen Alter über-
gewichtig. Über die Ursachen 

bestehen keine Zweifel: Überernährung und 
Bewegungsmangel. Der kindliche Bewegungs-
drang ist sicher weiterhin vorhanden, fehlerhafte 
Erziehung und zivilisatorische Errungenschaften 
behindern aber dessen Ausleben. Fernsehen und 
Internet verändern unser Freizeitverhalten; Fast-
food und Nascherei paaren sich dann noch mit 
der Bewegungsarmut und bilden einen Teufels-
kreislauf.

Ess-Sucht. Extremes Übergewicht oder 
ständige, starke Gewichtsschwankungen, Heiß-
hungeranfälle und Essattacken, die mit Kont-
rollverlust einhergehen, sind in der Regel eben-
falls ein Zeichen eines emotionalen Problems. 
Dass sich die Sucht nach Essen negativ auf den 
Körper auswirkt, ist logisch: Leberschäden, Di-
abetes oder Herzprobleme sind nur einige der 
dramatischen Folgen.
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Um eine drastische Gewichtszunahme 
vermeiden zu können, wird mit allen 
Mitteln versucht, die gegessenen Le-
bensmittel „so schnell wie möglich 
wieder loszuwerden“. Meist bringen 
sich die Betroffenen indem sie den 
Finger in den Hals stecken, selbst 
zum Erbrechen, oder  missbrauchen 
Abführmittel und andere Medika-
mente zur schnellen Verdauung und  
Ausscheidung. Bemerkbar macht 
sich Bulimie durch Wassereinla-
gerung im Gewebe, Verstopfung, 
Schädigung der Zähne sowie 
Hormonstörungen und unregel-
mäßige Menstruationsblutungen. 
Begleiterscheinungen sind oft 
Magenprobleme, Herzrhythmus-
störungen sowie Nierenfunkti-
onsstörungen.

Fettleibigkeit – das an-
dere Übel.
störungen kann aber natürlich 

auch in die andere Richtung 
ausschlagen: Kinderärzte und 
Ernährungswissenschaftler 
schlagen zunehmend Alarm, 

unsere Kinder, Buben wie 
Mädchen gleichermaßen, sei-
en zu dick. 60 % sind bereits 
im jugendlichen Alter über-
gewichtig. Über die Ursachen 

Essstörungen psychisch vorprogrammiert?

Seltsames Essverhalten kann sich schon in frühester Kind-
heit ausbilden. Etwa ein Drittel der 4-Jährigen zeigt beispiels-
weise ein sehr wählerisches Essverhalten. Die Symptomatik 
zeigt sich in der Verweigerung des Essens, im Ablehnen 
bzw. in der Bevorzugung bestimmter Speisen, in einer end-
losen Hindehnung des Essvorgangs und oft auch im Beste-
hen auf einer ganz bestimmten Nahrungskonsistenz, wie  
etwa ausschließlich fl üssiger Nahrung. Oft verbergen sich 
dahinter bereits Auseinandersetzungen innerhalb der Fami-
lie und eine Beeinträchtigung der Eltern- Kind- Beziehung. 
Im Allgemeinen gilt aber doch: Was und wie gegessen wird, 
bestimmen die Eltern.

Was kann ich tun?
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Neben Selbsthilfegruppen gibt es auch einen an-
onymen Rat auf Draht. Die Essstörungs-Hot-
line 0800 20 11 20 ist eine kostenlose Telefon-
beratungsstelle, die jeden Werktag von Montag 
bis Donnerstag von 12 – 17 Uhr erreicht wer-
den kann. Sie bietet Betroffenen und Angehö-
rigen professionelle Beratung, Information und 
Hilfe. Über die E-Mail-Beratung unter hilfe@
essstoerungshotline.at können sich auch jene 
Personen beraten lassen, für die der Griff zum 
Telefonhörer noch zu schwierig ist.
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Viele Kinder können sich nach den Ferien 
nur schwer wieder an den etwas strengeren Tages-
rhythmus im Schulalltag gewöhnen. Vielen Kin-
dern und Jugendlichen bereitet die Schule auch 
abseits von Tests und Prüfungen große Probleme. 
Ständige Nervosität und Angst vor dem Schultag, 
wiederkehrende Kopf- oder Bauchschmerzen, Kon-
zentrationsstörungen oder die Unfähigkeit, still zu 
sitzen, gehören zu den häufi gsten Beschwerdebil-
dern junger Menschen. 

Viele Eltern sind ratlos, wenn ihre Spröss-
linge häufi g mit schlechten Schulnoten nach Hause 
kommen. Dabei ist bei Kindern, die schlecht ler-
nen, nicht automatisch mangelnde Intelligenz die 
Ursache des Versagens in der Schule. Beinahe jedes 
fünfte Kind leidet bereits an Lern- und Konzentra-
tionsschwäche, häufi g begleitet von Hyperaktivität. 
Dabei zeichnen sich gerade diese SchülerInnen oft 
mit überdurchschnittlicher Intelligenz aus. Wie das? 

Neue Untersuchungen zeigen, dass der 
Ernährungszustand von Kindern und Jugendlichen 
großen Einfl uss hat auf ihre Fähigkeit, konzentriert 
und aufmerksam bei der Sache zu bleiben. Auffal-
lend dabei ist, dass der schlechte Ernährungszu-
stand häufi g Hand in Hand geht mit Gedächtnis- 
und Aufmerksamkeitsstörungen. Entwicklung und 

Wachstum fordern 
besonders eine aus-
reichende Versor-
gung mit sogenann-
ten Mikronährstoffen 
ein. Gerade Kinder 
und Jugendliche aber 
stillen ihren Hun-
ger und Durst meist 
gerne mit Semmeln, 
Snacks und Limos - 

mit Nahrung also, die nur sehr geringe Gehalte an 
diesen Mikronährstoffen aufweist. Dieses Ernäh-
rungs- und Trinkverhalten führt dann relativ rasch 
in eine Mangelversorgung des wachsenden Orga-
nismus. Mit fatalen Folgen für den Stoffwechsel 
von Gehirn und Nerven: die Energiebildung des 
Gehirns wird herabgesetzt, ebenso die Ausbildung 
sogenannter Neurotransmitter. Neurotransmitter 
sind Nervenbotenstoffe, die unser Gedächtnis, un-
sere Aufmerksamkeit und unsere Stimmung maß-
geblich steuern und beeinfl ussen. 

Ernährungsmediziner entwickelten ei-
nen Nährstoff-Cocktail, um entleerte Mikro-
nährstoff-Speicher von Kindern und Jugendlichen 
gezielt und effi zient wieder aufzufüllen. Österreichs 
Apotheken empfehlen, diesen Nährstoff-Cocktail 
(SuperMind als Pulver, Kapseln oder Saft, rezeptfrei) 
lern- und konzentrationsschwachen sowie hyperak-
tiven Kindern gezielt zuzuführen, um ihnen den 
Weg durchs kommende Schuljahr zu erleichtern.

Die Sommerferien gehen dem Ende zu. Während sich die meisten Kinder 
wieder auf die Schule freuen, gibt es einige, die bereits mit Ferienbeginn dem 
Schulanfang im Herbst mit gemischten Gefühlen entgegensehen.

Lern- und Konzentrationsstörungen
im Schulalltag!

An
ze

ig
e

Wachstum fordern 

Mehr zum Thema fi nden Sie im 64seitigen „Wegweiser zur 
Selbsthilfe bei Schulproblemen“. Erhältlich in Apotheken!
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Bald ist es wieder soweit: Mützen, Schals und 
Rollkragenpullis sind die besten Waffen gegen 
Wind und Kälte. An spezielle Pfl egbedürfnis-
se der Haut denkt man dabei recht schnell, die 
Haarpfl ege wird jedoch meist vernachlässigt. 
Sogar von der Werbung werden die Haare in 
der kalten Jahreszeit wie ein Stiefkind behan-
delt; während nämlich beinahe jeder Hersteller 
im Sommer mit Schutzprodukten für das durch 
Salzwasser und UV-Strahlung geschädigte Haar 
wirbt, fehlen spezielle Pfl egeprogramme gegen 
Kälte und Nässe. Dabei ist der ständige Wechsel 
von nasskalter Außenluft zu warmer, trockener 
Raumluft für die Haare eine besondere Belas-
tung. Wollmützen sind nicht nur das Ende jeder 
Frisur, sondern laden die Haare meist auch noch 
elektrisch auf, sodass es auch noch zu besonders 
trockenem Haar und Haarbruch kommen kann. 
Jeder kennt das Problem: Die Frisur sitzt nicht 

richtig, Frisörbesuche werden 
häufi ger und der Glanz der 

Haare geht mit den 
letzten Sonnen-

strahlen bei-
nahe ver-
loren.

Elektrische Aufl adung. Unangenehm 
und lästig: Kaum nimmt man im Winter die 
Wollmütze ab, schon fl iegen die Haare elektrisch 
aufgeladen um den Kopf. Einfache, aber leider 
sehr chemische Lösung dafür ist das Verwenden 
eines Haarsprays.  Haarspray vermindert näm-
lich sofort die statische Aufl adung. Denselben 
Effekt bietet ein Seidenschal unter der Wollmüt-
ze, allerdings ist diese Prozedur wiederum sehr 
kompliziert. Wesentlich einfacher ist es, spezielle 
Inhaltsstoffe in Haarshampoos zu verwenden, 
die eine elektrostatische Aufl adung ebenfalls ver-
hindern sollen. Eine bedeutende Rolle spielen 
dabei Silikone: Sie setzen sich als feine Tröpf-
chen am Haar ab und machen es gut kämmbar 
und dazu noch glänzend. 

Vitamine für das Haar. Manche Vitami-
ne haben eine rasch sichtbare Wirkung auf das 
Haar. So dringt beispielsweise Panthenol bis 
ins Innere des Haarschaftes ein, wird aber auch 
über die Kopfhaut und Haarwurzel aufgenom-
men. Im Haar bindet Panthenol Feuchtigkeit 
und kann so den Haarschaft verdicken sowie 
Geschmeidigkeit und Glanz des Haares verbes-
sern. Die Vitamine C und E wirken auch bei der 
Haarpfl ege als Antioxidantien und schützen vor 
freien Radikalen.

Wie im Sommer braucht das Haar auch im Winter ein besonderes 
Pfl egeprogramm

Ha
ar

pfl
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Haarpfl ege in der kalten Jahreszeit

Hilfe für Haar & Frisur
Weniger Haarbruch.

Je weniger Feuchtigkeit die Fasern im Inneren des einzel-
nen Haares enthalten, desto leichter stellt sich ihre äußere 
Schuppenschicht auf. Das kann einen Teufelskreis auslösen: 
Die Haare werden porös, verhaken sich ineinander und bre-
chen leichter ab. Besonders ärgerlich: Einmal entstandene 
mechanische Schäden sind nicht mehr reparabel. Deshalb 
gilt es, erste winzige Verletzungen der Haare sofort auszuglei-
chen. Diese Aufgabe meistern besondere Inhaltsstoffe, die 
sich dank ihrer elektrischen Ladung an beschädigte Stellen in 
der Schuppenschicht anlegen und sie regelrecht ausbügeln – 
was weitere Schäden verhindert. Proteine und Aminosäuren 
haben als Bestandteile des Keratins eine gute Affi nität zum 
Haar und verbessern sein Wasserhaltevermögen.

Volumen unter der Wollmütze.

Jede Wollmütze ist der Tod der Frisur. Je 
länger man sie trägt, desto mehr werden 
die Haare zusammengedrückt und das 
Volumen lässt wahrlich zu wünschen 
über. Spezielle Zusätze in Pfl egeproduk-
ten sollen das Haarvolumen verbessern. 
Kokosfett und Glycerin werden dafür am 
häufi gsten verwendet. Zusätzlich helfen 
Nahrungsergänzungen mit Aminosäu-
ren, Mineralstoffen oder auch pfl anz-
lichen Antioxidantien, die als Tablette 
eingenommen die Haarpfl ege von innen 
gut unterstützen.

Mehr Glanz.

Öle und Wachse schüt-
zen die Haaroberfl äche 
und geben Glanz. Sie 
müssen allerdings mit 
Vorsicht eingesetzt wer-
den, um eine übermäßige 
Beschwerung der Haa-
re zu vermeiden. Einige 
Pfl anzenextrakte wie 
Kamille- und Aloeextrak-
te fördern ebenfalls den 
Glanz des Haares und 
beruhigen die Kopfhaut.
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Husten kann bei Erwachsenen und Kindern 
sehr lästig und vor allem langwierig sein. Meist 
leidet man etwa 14 Tage an den unangenehmen 
Hustenattacken. In der Regel ist dabei keine an-
tibiotische Therapie notwendig, auch wenn die 
meisten Arztbesuche zu einer Verschreibung ei-
nes Antibiotikums führen. Schleimlöser, pfl anz-
liche Hustenreizstiller und ein Medikament 
gegen Kopf- und Gliederschmerzen, am besten 
kombiniert mit Vitamin C, zählen hingegen 
sicher zur ersten Wahl der Therapie. Husten 
unterscheidet sich allerdings in seinem Verlauf 
bei Kindern und Erwachsenen manchmal ganz 
deutlich. Zwar ist das eigentliche Husten natür-
lich immer gleich, mögliche Komplikationen 
sind jedoch oft tatsächlich altersabhängig. 

Hustentherapie für Klein und Groß. 
Pfl anzliche Hustenmittel sind bei der Behand-
lung von Hustenattacken sowohl bei Kindern als 
auch bei Erwachsenen einer der wesentlichsten 
Behandlungsschritte. Spitzwegerich, Eibisch, 
Primel oder Sonnentau als Hustenreizstiller 
sowie Efeu und Thymian sind bei allen Alters-
gruppen gleich beliebt. Der typische Geschmack 
eines Hustensaftes erinnert ohnehin jeden Er-
wachsenen an seine Kindheit. Thymian und 
Spitzwegerich sind sofort am Geruch als Hus-
tenarznei zu identifi zieren, und die typischen 

Eibischzuckerl sind v.a. für die älteren Genera-
tionen klassische Kindheitserinnerungen. Die 
Efeupfl anze mit ihrem etwas bitteren Aroma ist 
durch unterschiedliche Geschmackskorrigentien 
in den letzten Jahren ebenfalls zur wohlschme-
ckenden Hustenarznei verarbeitet worden.

Schlüsselfrage – Dauer der Sympto-
me. Bei einer einfachen Erkältung haben Viren 
üblicherweise nicht gleich die unteren Atemwe-
ge als Erstes im Visier. Meist beginnt es deshalb 
mit einem typischen Kratzen im Hals und da-
raus folgend mit Hustenreiz. In diesem ersten 
Stadium hat diese Art des Hustens mit einem 
festsitzenden Husten allerdings nichts zu tun, 
denn es hat sich ja noch gar kein Schleim gebil-
det. Erst nach etwa drei Tagen des Reizhustens 
wird vermehrt Schleim produziert. Das heißt 
aber auch, dass es immer eine Frage der Zeit ist, 
ob ein Hustenlöser das Mittel der Wahl ist. Auch 
wenn ein Blick in die Geldbörse es nicht so ger-
ne sieht, aber am besten ist man meist mit 2 ver-
schiedenen Hustensäften beraten: Einer soll an-
fangs den Hustenreiz stillen, und falls sich dann 
doch ein produktiver Husten entwickelt, ist der 
Umstieg auf einen Hustenlöser untertags sicher 
die beste Wahl.

Husten – Unterschiede zwischen 
Kindern und Erwachsenen

Natürlich kann man Husten in jedem Alter haben, manche Hustenattacken 
sind aber spezielle Kinderkrankheiten 
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Hustenstiller. 

Vor allem unproduktiver Husten kann 
durch seine mechanische Gewalt so-
gar zu Hämatomen im Rippenbereich 
führen. Hustenstiller haben daher ab-
solut eine Berechtigung, auch wenn 
sie in den letzten Jahren ein wenig 
kritisch betrachtet wurden. Nach 
dem Aus für den Wirkstoff Clobutinol 
werden neben Dextromethorphan 
vermehrt Phytopharmaka wie isländi-
sches Moos und Eibisch eingesetzt. 

Hustenlöser.

Ist der Husten in seine schleimige 
Phase übergegangen, sind neben 
Hustensäften auch Brausetabletten, 
Tabletten oder Tropfen mit Expekto-
rantien angezeigt. Bewährt haben sich 
hier vor allem Acetylcystein, Ambro-
xol, Efeuextrakte und Thymian.  Dass 
Hustensäfte für Kinder alkoholfrei und 
wohlschmeckend sein sollen, versteht 
sich dabei von selbst.
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Saft und Lutschtabletten gegen Reiz-
husten. Hustensaft oder Lutschpastillen sind 
am besten für all jene geeignet, die neben dem ty-
pischen Husten auch über ein kratzendes Gefühl 
im Hals klagen. Sowohl Saft als auch Lutschta-
bletten überziehen die Schleimhäute mit einem 
schützenden Film und sorgen daher nahezu so-
fort für eine Linderung der Beschwerden. Ein 
Zusatz von Honig unterstützt diese Filmbildung 
noch. Tropfen oder Kapseln fehlt hingegen diese 
sofortige schleimhautberuhigende Wirkung.

Inhalationen – für Kinder oft schwie-
rig. Zur Therapie des Hustens werden auch 
gerne Inhalationen verordnet. Sowohl norma-
le Inhaliergeräte als auch Dosieraerosole sind 
aber bei Kleinkindern oft schwierig anzuwen-
den. Dosieraerosole sollten daher immer nur 
mit Vorschaltkammern verwendet werden. Für 
Säuglinge und Kleinstkinder gibt es spezielle 
Atemmasken mit Comicfi guren, die dem Kind 
auch gleich die Angst vor dem Gerät nehmen 
sollen. In der Vorschaltkammer schweben die 
Arzneistoffteilchen und stehen daher länger 
zur Inhalation zur Verfügung. Zusätzlich wer-
den große Medikamenten-Teilchen, die sowieso 
von den Bronchien nicht aufgenommen werden 
können, abgeschieden und erreichen daher die 
Mundhöhle und den Magen gar nicht. Viele un-
erwünschte Nebenwirkungen, wie heisere Stim-
me oder Pilzinfektionen, werden so verhindert. 
Die Inhalation der Arzneistoffe ist mit Hilfe der 
Vorschaltkammer sogar beim schlafenden Kind 
möglich.

Spastische Bronchitis – typischer Kin-
derhusten. Gerade im Säuglings- und Klein-
kindesalters kann eine harmlose Virusinfektion 
leicht zu einer Verkrampfung der Bronchialmus-
kulatur führen. Kurzatmigkeit sowie eine er-
schwerte Ausatmung, die von einem pfeifenden 
Geräusch begleitet wird, sind typische Anzeichen 
dafür. Noch dazu können die Hustenattacken so 
heftig sein, dass das Kind regelrecht einen Mus-
kelkater in der Brust- und Bauchmuskulatur er-
leidet. Meist helfen hier nur noch Inhalationen 
mit verschreibungspfl ichtigen Substanzen, die 
die Bronchien erweitern.  

Die Neigung zur spastischen Bronchitis bessert 
sich meist mit zunehmendem Alter ganz von 
selbst, weil durch das normale Wachstum auch 
die Atemwege der Kinder weiter werden, im Kin-
desalter ist die spastische Bronchitis allerdings 
sehr anstrengend.

Pseudokrupp – bellender Husten als 
große Gefahr. Pseudokrupp gilt als gefährliche 
Kinderkrankheit. Der Erkrankungsgipfel liegt 
zwischen 6 und 36 Monaten, nach dem sechs-
ten Lebensjahr ist die Erkrankung hingegen sehr 
selten. Der weitaus überwiegende Anteil der 
Pseudokrupp-Anfälle tritt  außerdem nachts auf, 
wenn kein Arzt erreichbar ist. Die große Gefahr 
des Pseudokrupps ist dabei eine Einengung der 
Luftröhre auf weniger als 1 bis 2 mm. 

Alarmzeichen sind immer lauter werdende Atem-
geräusche bis hin zu lautem Pfeifen beim Atmen, 
Pulsrasen oder Angst, und im schwersten Fall läuft 
das Kind regelrecht blau an. Bellende Hustenatta-
cken mit starken Atembeschwerden rechtfertigen 
daher nachts immer einen Rettungseinsatz.

Keuchhusten – Erwachsene als Keim-
schleuder. Keuchhusten ist längst keine reine 
Kinderkrankheit mehr. Immer häufi ger erkran-
ken auch Jugendliche und Erwachsene. Bei ih-
nen verläuft die Infektion zwar meist nicht so 
schwer, allerdings werden die krankmachenden 
Bakterien durch Tröpfcheninfektion rasch über-
tragen und sind hoch infektiös. Keuchhusten 
beginnt in der Regel mit unspezifi schen leich-
ten Beschwerden. Erst nach beinahe 2 Wochen 
treten die charakteristischen, oft minutenlangen 
Hustenstöße auf, die mit einem lauten Geräusch 
beim Einatmen enden. Das typische Keuchen 
entsteht dabei durch das plötzliche Einatmen 
gegen die geschlossenen Stimmlippen am Ende 
des Anfalls. Oft würgen die Patienten während 
der Hustenattacken zähen Schleim hervor und 
müssen anschließend erbrechen. Das besonders 
Unangenehme der Krankheit ist ihre lange Dau-
er. Die Hustenanfälle klingen meist erst nach 
sechs bis zehn Wochen langsam ab. Gefährlich 
ist Keuchhusten nur für Säuglinge, bei denen 
statt der typischen Hustenattacken lebensbe-
drohliche Atemstillstände auftreten können. 
Einzig wirksame Prävention ist die Impfung im 
Säuglingsalter.

Besonders belastend ist die Häufi gkeit der An-
fälle: Innerhalb von 24 Stunden können 5 bis 50 
Attacken auftreten, nachts häufi ger als am Tag. 
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Die Neigung zur spastischen Bronchitis bessert 
sich meist mit zunehmendem Alter ganz von 

Luftröhre auf weniger als 1 bis 2 mm. 
Alarmzeichen sind immer lauter werdende Atem-
geräusche bis hin zu lautem Pfeifen beim Atmen, 
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In Österreich erleiden jedes Jahr ca. 12.000 
Menschen einen Herzinfarkt und mindestens 
ebenso viele ein sogenanntes akutes Koronarsyn-
drom, eine Vorstufe des Herzinfarktes. Grund-
erkrankung ist in beiden Fällen immer eine ko-
ronare Herzerkrankung, die vielfach leider erst 
sehr spät erkannt wird. Vorsorgeuntersuchungen 
kommt daher eine sehr große Bedeutung zu. Ne-
ben der jährlichen Gesundenuntersuchung, bei 
der ein genauer Herz-Check inklusive EKG und 
Belastungs-EKG durchgeführt wird, können 
regelmäßige Routinekontrollen von Puls und 
Blutdruck erste Warnsignale des Körpers sofort 
wahrnehmen. Ihre Apotheke bietet Ihnen diesen 
Service jederzeit an. Zusätzlich kann eine geziel-
te Prophylaxe durch Medikamente und Nah-
rungsergänzungen das Risiko für einen Herzin-
farkt verringern. 

Screening für Risikopatienten. Apo-
theken bieten aber nicht nur Puls- und Blut-
druckkontrollen an, sondern auch die Kontrolle 
von Gesamtcholesterin- und Blutzuckerwerten. 
Allgemein bekannt ist natürlich, dass erhöhte 
Cholesterinwerte das Risiko für einen Herzin-
farkt deutlich vergrößern. Zeigen sich bei einer 
dieser Vorsorgeuntersuchungen erhöhte Werte, 

wird Sie der Apotheker zur genauen Diagnose 
zum Hausarzt schicken. Darüberhinaus können 
mit Nahrungsergänzungen und Umstellung der 
Lebensgewohnheiten zusätzliche Maßnahmen 
ergriffen werden, um die erhöhten Laborwerte 
wieder ins rechte Lot zu bringen. 

Rhythmusstörungen beim Blutdruck-
messen erkennbar. Bei Herzrhythmusstörun-
gen wie Vorhoffl immern mit absoluter Arrhyth-
mie ist das Schlaganfall-Risiko auf das Fünffache 
erhöht, bei Patienten mit rheumatischen Herz-
klappenerkrankungen und Vorhoffl immern so-
gar auf das Siebenfache. Diese Patienten werden 
vom Arzt in jedem Fall auf eine medikamentöse 
Blutverdünnung eingestellt. Aber auch bei Men-
schen, die keine Rhythmusstörungen aufweisen, 
kann eine präventive Blutverdünnung notwen-
dig sein. Diese Medikamente müssen dann re-
gelmäßig eingenommen werden, auch wenn 
man selbst keinen Unterschied durch die Ein-
nahme merkt.

Vorsorgemaßnahmen aus der Apotheke

Herzinfarktprophylaxe

Herzschutz aus der Apotheke

Omega-3-Fettsäuren als Prophylaxe.

Omega-3-Fettsäuren haben sich in den letzten 
Jahren einen bedeutenden Namen in Sachen Prä-
vention gemacht. Nicht nur die American Heart 
Association, sondern auch die Europäische Kar-
diologengesellschaft haben die herzschützende 
Wirkung der Omega-3-Fettsäuren anerkannt und 
empfehlen sie daher auch zur Prophylaxe von 
Arteriosklerose und Herzinfarkt. Zudem haben 
Omega-3-Fettsäuren auch eine blutverdünnende 
Wirkung, denn wenn ihre sperrigen Strukturen in 
Zellmembranen eingebaut werden, werden diese 
Membranen durchlässiger, wodurch die Elastizi-
tät und Beweglichkeit der roten Blutkörperchen 
allgemein zunimmt. Damit kann den Omega-3-Fett-
säuren auch eine Verbesserung der Durchblutung 
zugeschrieben werden.

Coenzym Q10 – spezieller 
Herzschutz?

Energiegewinnung in den Zellen 
braucht unbedingt Coenzym Q10. 
Wie viel Energie erzeugt werden 
kann, hängt somit unmittelbar von 
der verfügbaren Menge an Coen-
zym Q10 ab. Eine ausreichende 
Versorgung mit Coenzym Q10 ist 
daher für die gesunde Funktion des 
Herzens unerlässlich. Bei Herzer-
krankungen wie Angina pectoris 
oder chronischer Herzinsuffi zienz 
wurden durch Q10-Gabe deutliche 
Verbesserungen festgestellt. Somit 
kann auch eine Supplementation 
mit Coenzym Q10 durchaus emp-
fohlen werden.

Antioxidantien als 
Herzprophylaxe.

Unter den Antioxidantien 
hat besonders Vitamin E 
auch einen regulierenden 
Effekt auf die Blutgerin-
nung und Gerinnselbildung. 
Aus diesem Grund wird es 
gerne auch prophylaktisch 
als Herzschutz eingesetzt. 
Diese protektive Herzwir-
kung ist allerdings unter 
Kardiologen umstritten, die 
allgemeinen positiven Aus-
wirkungen einer Vitamin-
E-Supplementation lassen 
aber eine Empfehlung für Ri-
sikopatienten durchaus zu.
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Raucher fürchten sich vor allem vor Lun-
genkrebs, viel häufi ger ist jedoch mittlerweile 
COPD; ein schleichendes Leiden, das tücki-
scherweise auf Grund seiner harmlosen Erstsym-
ptome lange nicht erkannt wird. Viele Betroffe-
nen gehen daher erst zum Arzt, wenn sie so wenig 
Luft bekommen, dass sie kaum noch eine Stiege 
überwinden können. Dann allerdings zeigt der 
Lungenfunktionstest deutlich reduzierte Werte 
und ein bleibender Schaden ist bereits entstan-
den. Wie ernst COPD tatsächlich ist, sagt schon 
die Prognose der WHO, laut der COPD bereits 
im Jahr 2020 nach Herzinfarkt und Schlaganfall 
die dritthäufi gste Todesursache sein wird.

Erste Anzeichen. Wer regelmäßig unter 
Husten leidet und immer wieder darüber jam-
mert, dass Hustensäfte ja gar nicht wirken, sollte 
vorsichtig werden und zur Untersuchung beim 
Lungenfacharzt gehen. Chronischer Husten ist 
nämlich ein wesentliches Initialsymptom der 
COPD, das vom Patienten aber gar nicht ernst 
genommen wird. Vor allem, wenn der Husten 
zunächst vorrangig morgens auftritt und von 
Auswurf beziehungsweise Atemnot oder gar 
pfeifenden Atemgeräuschen begleitet ist, kann es 
heikel werden. Im jahreszeitlichen Verlauf ist der 
Husten im Herbst und Winter häufi g stärker als 
im Frühjahr und Sommer. Bemerkt man beim 
Husten ein blutiges Sekret, ist der Arztbesuch oh-
nehin dringend anzuraten. COPD hat übrigens 
auch Auswirkungen auf die Schlafgewohnheiten 
– lautes Schnarchen mit Atemaussetzern sollte 
man daher ebenfalls ärztlich abklären lassen.

„Pink puffer“ und „Blue bloater“. Die 
COPD kann im fortgeschrittenen Verlauf in 
2 unterschiedliche Krankheitsbilder eingeteilt 
werden. Stehen ständige Atemnot auch in Ruhe 
und Reizhusten mit geringem Auswurf im Vor-
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Hauptrisiko Rauchen: 
Zerstörung des Lungengewebes 

COPD – 
wenn das Atmen 
zur Qual wird

C
O

P
D

COPD – 4 Buchstaben mit gravierenden Folgen

COPD steht für Chronic Obstructive Pulmonary Disease, eine 
fortschreitende Lungenerkrankung, die die Atemwege immer 
weiter einengt und die nicht geheilt werden kann. Gerne wird 
sie auch als „Raucherlunge“ bezeichnet, da in 90 Prozent der 
Fälle Rauchen die Ursache ist. Einzer Ausweg ist, möglichst 
frühzeitig die Krankheit zu stoppen – in erster Linie durch den 
Verzicht auf jede Zigarette.
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dergrund, spricht man vom „Pink puffer“. Die 
Betroffenen müssen zur Atmung häufi g sichtbar 
die Atemhilfsmuskeln einsetzen, was sich darin 
zeigt, dass sie die Arme aufstützen, um so den  
Brustkorb leichter heben zu können. Durch 
diese zusätzliche, ständig vermehrte Muskelar-
beit sind diese Patienten im Endstadium ihrer 
Erkrankung, obwohl sie mehr essen als normal, 
meist stark untergewichtig. Beim „Blue bloa-
ter“ bestehen die Leitsymptome hingegen aus 
chronischem Husten mit Auswurf und häufi -
gen Infektionen. Dieser Krankheitstypus ist im 
Gegensatz zu vorher genannten jedoch klassisch 
übergewichtig und zeigt meist auch eine Rechts-
herzinsuffi zienz mit Sauerstoffmangelerschei-
nungen, blau verfärbten Lippen, gestauten Hals-
venen und Ödemen in Armen und Beinen. Die 
Atemnot ist nur gering ausgeprägt und fehlt in 
Ruhe vollständig. 

Basistherapie ohne Kortison. Zur The-
rapie der COPD kommen in erster Linie bron-
chienerweiternde Arzneimittel in Inhalations-
form zum Einsatz. Im Gegensatz zum Asthma 
bronchiale wird bei der COPD Kortison erst ab 
dem dritten, schweren Stadium der Erkrankung 
angewendet.

Sauerstofffl asche und Fahrradergo-
meter. Unverzichtbar ist für viele Betroffenen 
im fortgeschrittenen Stadium auch eine Sauer-
stofftherapie, bei der über eine Nasenbrille per-
manent Sauerstoff aus einem Tank in die Lunge 
befördert wird. Von hier aus gelangt er über die 
Lungenbläschen ins Blut. Der Körper kann aber 
Sauerstoff nicht speichern, weshalb eben eine 
ständige zusätzliche Zufuhr notwendig ist. Der 
Sauerstoff hat aber leider auch wieder negative 
Auswirkungen, denn er lässt das Herz beispiels-

weise schneller schlagen. Für COPD-Patienten 
ein besonderes Risiko, da bereits ihre Medika-
mente zur Bronchial-Erweiterung für einen er-
höhten Puls sorgen. Ein Training am Fahrrader-
gometer soll daher zur besseren Belüftung der 
Lunge und Aufrechterhaltung der Muskulatur 
führen. Im fortgeschrittenen Stadium der Er-
krankung sind jedoch oft nur mehr 5-10 Minu-
ten Training möglich.

Wie vermeiden – wie 
rechtzeitig erkennen

Beste Vorsorge – Rauchstopp!

Um mit dem Rauchen aufhören zu können, braucht es mit 
Sicherheit eine gute Motivation. Unterstützend dazu gibt 
es Nikotinersatzpräparate, die lästige Entzugserschei-
nungen abfangen. Nikotinersatzpräparate bieten daher 
den großen Vorteil, dass der Raucher zuerst nur gegen 
die psychologischen Faktoren des Rauchens und den 
eigenen inneren Schweinhund, der nach einer Zigaret-
te lechzt, kämpfen muss. Damit man aber nicht bei den 
Nikotinersatzpräparaten bleibt, sollte man innerhalb von 
ungefähr 3 Monaten die gesamte Nikotindosis auf null 
reduzieren. Ihre Apotheker helfen Ihnen gerne auf dem 
schweren Weg zum Nichtraucher!  

Vorsorgeuntersuchung!

Mit Hilfe eines Lungenfunktionstest kann COPD bereits im 
frühen Stadium entdeckt und mit Medikamenten gestoppt 
werden. Vor allem die Risikogruppe der Raucher über 40 
Jahre sollte sich einmal jährlich dieser sogenannten Spi-
rometrie unterziehen. Auch durch eine Bodypletismogra-
phie kann COPD diagnostiziert werden. Diese Vorsorge-
untersuchung dauert ambulant nur 15 Minuten. 

Wie vermeiden – wie Wie vermeiden – wie 
rechtzeitig erkennen

dergrund, spricht man vom „Pink puffer“. Die 
Betroffenen müssen zur Atmung häufi g sichtbar 
die Atemhilfsmuskeln einsetzen, was sich darin 
zeigt, dass sie die Arme aufstützen, um so den  
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Lässt Hunger erst 
gar nicht entstehen.

So schaffen 
Sie es!
So schaffen 

gar nicht entstehen.

So schaffen 

Stark 
gegen 
Hunger!

www.dr-schreibers.at

Über Wirkungen und unerwünschte Wirkungen dieses Medizinproduktes informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Sie möchten endlich wieder in Ihre Lieblingsjeans passen? Jetzt geht 

das ganz mühelos. Denn Dr. SCHREIBERS SÄTTIGUNGSKAPSELN 

erzeugen schnell ein angenehmes Sättigungsgefühl, zügeln den Appetit 

und dämpfen Heißhungerattacken.

Diesmal gibt es absolut keinen Grund vorschnell aufzugeben!
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Coenzym Q10, auch Ubichinon genannt, 
kommt in zahlreichen tierischen und pfl anzli-
chen Lebewesen vor und ist auch bei uns Men-
schen eine körpereigene Substanz, die unser Or-
ganismus aus verschiedenen Aminosäuren selbst 
produzieren kann. Über zahlreiche Lebensmittel 
nehmen wir Coenzym Q10 zusätzlich in gerin-
gen Mengen zu uns.

Vorkommen in Lebensmitteln: Fleisch, 
Fisch, Eier, Nüsse und kaltgepresste Pfl anzenöle 
wie Olivenöl, Rapsöl und Weizenkeimöl sind 
reich an Ubichinon.

Aufgaben: Coenzym Q10 spielt eine zentra-
le Rolle bei der Energieproduktion der mensch-
lichen Körperzelle. Vor allem in Organen mit 
hohem Energiebedarf wie Herz, Lunge, Muskel, 
Leber und Niere ist ein optimaler Coenzym-
Q10-Spiegel für die Energieversorgung beson-
ders wichtig. Außerdem ist Ubichinon an der 
Regeneration von Vitamin E beteiligt und als 
fettlösliches Antioxidans schützt es unsere Zellen 
vor Schäden durch freie Sauerstoffradikale.

Der Tagesbedarf an Coenzym Q10 ist 
noch nicht genau geklärt, üblicherweise werden 
zum Erhalt eines optimalen Spiegels 30-60mg 
pro Tag eingenommen. Besteht bereits ein Man-
gel bzw. eine Grunderkrankung, kann auf ärztli-
che Empfehlung hin auch eine wesentlich höhe-
re Dosierung zum Einsatz kommen.

Anwendungsgebiete:
• Bei Herzinsuffi zienz ist das Herz ohnehin 

stark beansprucht und kann durch Coen-
zym Q10 in seiner Leistungsfähigkeit ge-
stärkt werden.

• Im Alter sinkt der Coenzym Q10-Spiegel 
um bis zu 80%, eine rechtzeitige Versor-
gung kann einer erhöhten Infektanfällig-
keit entgegenwirken bzw. die Regenerati-
onsfähigkeit steigern.

• Leistungssport, Stress und chronische 
Erkrankungen erhöhen den Energie- und 
Sauerstoffbedarf des Körpers und damit 
auch den Coenzym Q10-Bedarf.

• Eine milde blutdrucksenkende Wirkung 
des Coenzym Q10 unterstützt die schulme-
dizinische Hypertoniebehandlung.

• Weiters wurden bei Morbus Parkinson, Di-
abetes, Alzheimer, Zahnfl eischerkrankun-
gen und in der Migräneprophylaxe positi-
ve Wirkungen durch eine unterstützende 
Coenzym Q10-Behandlung entdeckt.

Die Einnahme der Coenzym Q10 Kap-
seln sollte immer zu den Mahlzeiten erfolgen, 
da der Fettbestandteil der Nahrung die Aufnah-
me des Coenzyms erleichtert.

Quellen:
[1] Burgerstein L, Zimmermann M, Schurgast H, Burgerstein UP 
(2002) Burgersteins Handbuch Nährstoffe, 1. Aufl age, Karl F. Haug 
Verlag, Stuttgart, pp 220-222

[2] Gröber U (2008), Orthomolekulare Medizin, Ein Leitfaden für 
Apotheker und Ärzte, 3. Aufl ., Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft 
mbH, Stuttgart, pp 105-109

[3] http://advance.pharmxplorer.at, 04.05.08

[4] Bonakdar RA, Guarneri E. Coenzyme Q10. Am Fam Physician. 
2005 Sep 15;72(6):1065-70. Review.

Coenzym Q10 Kapseln
Herzschutz und Radikalfänger
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Kurz gefasst

Cannabis bei Multipler Sklerose.

Seit heuer ist beispielsweise in Washington der Kon-
sum von Marihuana zur Behandlung von Krankheiten 
wie Krebs oder Aids zugelassen. Allerdings könnte 
Cannabis auch bei Multipler Sklerose gute Erfolge 
bringen. Menschen mit Multipler Sklerose leiden 
nämlich häufi g unter den Symptomen einer hyperakti-
ven Blase. Obwohl die Blase gesund ist, verspüren sie 
einen übermäßigen Harndrang, gelegentlich treten 
auch Inkontinenzen auf. Im Tierversuch konnten For-
scher nun feststellen, dass Cannabisextrakte gezielt 
einen bestimmten Rezeptor an den Nervenfasern in 
den Schleimhäuten der Blase aktivieren. Wurde den 
Ratten Cannabis verabreicht, so erhöhte sich ihr Bla-
senvolumen und die Tiere schieden seltener Urin aus. 
Da der Rezeptor nicht nur bei Ratten, sondern auch 
bei Menschen vorkommt, erhoffen sich die Wissen-
schaftler – sofern sich ihre Ergebnisse weiter bestä-
tigen – einen neuen Therapieansatz zur Behandlung 
der hyperaktiven Blase beim Menschen. 

(European Urology, 2010)

Läuse, Eier, Nissen oder Nymphen – 
worauf muss man achten?

Nach den Sommerferien ist nahezu jedes Jahr Kopf-
lausalarm. Viele falsche Horrorgeschichten über 
Läuse lassen oft regelrecht Panik entstehen.  Kopf-
läuse sind Blutsauger, die allerdings nur von Men-
schenblut leben – für Haustiere besteht also keine 
Ansteckungsgefahr. Auch sind weiße Punkte an den 
Haaren, die nicht unmittelbar an der Kopfhaut sitzen, 
kein Anzeichen für einen aktuellen Kopfl ausbefall. 
Denn diese Nissen sind meist nur leere Eihüllen, die 
nach dem Schlüpfen der jungen Laus überbleiben. Je 
weiter diese Nissen von der Kopfhaut entfernt sind, 
desto länger ist der Kopfl ausbefall schon her. Leider 
wird mit dem Wort Nisse jedoch meist fälschlich das 
Ei der Laus bezeichnet. Diese Eier liegen jedoch im-
mer ganz knapp an der Kopfhaut. Weil diese Eier nur 
mikrometergroße Atmungsöffnungen haben, ist es 
auch so schwierig, mit einem Lausshampoo die Eier 
abzutöten. In der Regel kann man die Atemöffnungen 
nur verstopfen und die Nymphe somit im Ei ersticken. 
Und das braucht Zeit!

28.10. – Welt-Polio Tag: 
Betrifft uns das überhaupt noch?

Polio, oder mit dem bekannteren Namen Kinderläh-
mung, ist in Österreich schon seit Jahrzehnten nicht 
mehr aufgetreten. Sogar ganz Europa gilt seit 2002 als 
poliofrei. Ist die Impfung daher überhaupt noch not-
wendig? Zuerst muss man bedenken, dass Europa ja 
nur dank der rigorosen Durchimpfungsrate poliofrei 
geworden ist. Dies gilt aber natürlich nicht für Länder 
des asiatischen Raumes und vor allem für Afrika, wo 
die Krankheit nach wie vor heimisch ist. Die Weltge-
sundheitsorganisation unternimmt daher gewaltige 
Anstrengungen, um diese tückische Krankheit weit-
gehend auszurotten („global eradication program“). 
Unser Beitrag dazu ist, aus Urlaubsländern importier-
te Infektionen  zu vermeiden, und das geht eben nur, 
solange sich auch in poliofreien Regionen die Bewoh-
ner weiterhin impfen lassen. Eines der besonderen 
WHO-Objekte ist die Durchimpfung nigerianischer 
Kinder: Und es zahlt sich aus, denn auch dort sind 
heuer bisher nur 2 Erkrankungsfälle zu verzeichnen, 
im Gegensatz zu 193 Infektionen noch im Vorjahr.  Wie 
dringend notwendig dieser Vorsorgekurs ist, zeigt der 
momentane Ausbruch der Krankheit in Tadschikistan 
dramatisch an. Denn nur so kann die Krankheit zuver-
lässig und auf Dauer gebannt werden.
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Die Lösungen der abgebildeten Rätsel finden Sie in der nächsten Ausgabe.
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die – drin – ebe – eri – ei – fra –
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nuss – on – rum – si – te – ton – tor – trea

Aus obigen Silben sind 10Wörter der folgenden Bedeutungen
zu bilden:

1. Spielmarke, 2. Flachland, 3. innerhalb, 4. österr. Komponist
† 1996 (Gottfried von . . . ), 5. lärmendes Durcheinander,
6. zerbrechlich, zart, 7.Wunschvorstellung, 8. feine
Mehlspeise, 9.Vorraum, Flur, 10. Staat in Nordostafrika

Bei richtiger Lösung ergeben die Buchstaben der ersten,
dritten und fünften senkrechten Reihe – nacheinander
gelesen – ein Sprichwort.
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Lösungen aus dem Sommerheft
Sudoku

VersteckteVögel
LUMME – AMSEL – ELSTER –

MEISE – MERLIN – EULE – RABE – GANS –
EMU – IBIS – ENTE – REIHER
Schlusslösung: LAEMMERGEIER
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