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Foto: Regenbogen Apotheke

Mag. pharm. Ernst-Georg Stampfl
Regenbogen Apotheke

as ist seit Beginn unser

Motto. Wie richtig und not-
wendig das ist, zeigen taglich die
Wirtschaftsnachrichten.

Gerade fiir uns als Apotheke
ist das doppelt wichtig, denn jetzt
geht’s auf ins Zeitalter der Gesund-
heit. Das meint auch Nikolai D.
Kondratieff, der die Wirtschafts-
schwankungen in Konjunkturzy-
klen benannt hat (1. Dampfma-
schine, 2. Stahl, 3. Wissenschaft,
4. Petrochemie, 5. Informati-

, Wer nicht aufstrebt, mit dem geht’s bergab!”

onstechnik und schliefSlich 6. Ge-
sundheit).

Ist ja auch nicht verwunderlich,
schliefflich wird die Menschheit
immer alter (Gott sei Dank), lei-
der aber falsch ernahrt,
Ubergewichtig und
trage. Diesen Trends
etwas entgegen-
zusetzen wird un-
ter anderem in Zu-
kunft auch unsere
Aufgabe sein. Wir
wollen Trends set-
zen und nicht auf fah-
rende Ziige aufspringen.

Apropos Ziige: Da drangt sich
noch ein anderes Bild auf. Wir alle
sitzen in einem Zug und haben
drei Moglichkeiten: Die Bequemen
bleiben sitzen und winken noch

Auch im eignenen Leben gilt:
Die Weichen rechtzeitig
und klug stellen!

Editorial

mal aus dem Fenster, wahrend ihr
Zug wieder zuriickfahrt.

Die Zogerlichen wollten zwar um-
steigen, laufen aber doch eher
skeptisch blickend nebenher und
schauen dem Zug nach, in
dem diejenigen schon sit-
zen, die ihre Signale auf
Griin geschaltet ha-
ben und sich von der
heranrollenden Welle
nach oben bringen
lassen wollen. Wirt-
schaftsforscher und
-analytiker konnen also
bestenfalls der Bahnhofs-
vorstand sein, in welchen Zug
wir einsteigen, liegt bei jedem von
uns ganz allein. Welche Wahl tref-
fen Sie?

lhr Mag.pharm. Ernst-Georg Stampfl

Neues in der REGENBOGEN APOTHEKE:

Neue Uniformen:

Seit einiger Zeit hat sich das Er-
scheinungsbild unseres Teams
verandert. Unsere neuen, frischen
und bunten Uniformen sollen bes-
ser zum Regenbogen passen und
hoffentlich fiir Sie ein erfreulicher
Anblick sein.

Schmink-Workshops:
in neues Angebot stellt unser
Schmink-Workshop dar. Ab so-
fort bieten wir einmal im Monat
die Moglichkeit, in einem Abend-

Workshop die Tricks der Make-
Up-Artisten zu erlernen und so-
fort selbst an sich auszuprobieren.
Dazu wurde auch die angebotene
Produkt-Palette deutlich um rund
500 (!) dekorative Kosmetikartikel
der Fa. ARTDECO erweitert.
Die genauen Termine fiir diese
Abende entnehmen Sie bitte un-
serem jeweils aktuellen Veranstal-
tungskalender. Die Teilnehmerzahl
ist auf 6 Personen pro Abend be-
schrankt. Material und Geritschaf-
ten werden gegen einen Unkosten-

beitrag zur Verfiligung gestellt.
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Foto: Regenbogen Apotheke

Hunde-Tankstelle:

WIR
WARTEN
HIER
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e
Aties tur tve Tier FRESSNAPF

Fi]r die vierbeinigen Begleiter
unserer Kunden haben wir ab
sofort vor unserem Lokal eine
Hunde-Tankstelle und einen Hunde-
Parkplatz mit frischem Wasser und
Futter eingerichtet, damit das War-
ten auf Frauchen oder Herrchen
nicht so langweilig ist.

Wir danken der Firma Fressnapf
fiir die Zusammenarbeit und die Be-
reitstellung der notigen Utensilien.




,,Yolles Haus*

m 09. Mirz 2005 luden wir zu

einem Vortrag mit dem Thema
,Die Fitness-Liigen” mit Prof.
Hans Holdhaus, dem Direktor des
Olympia-Sportzentrums Siidstadt,

K

Die Fitness-Liigen

Ein Informationsabend mit
Prof. Hans Holdhaus

ein. Wir durften uns Giber mehr als
140 Besucher freuen, die gespannt
den unterhaltsamen Beispielen und
Anekdoten Uber die haufigsten
Fehler beim ,,Training” lauschten.
Es ging darum, mit vielen Fehlin-
terpretationen und Vorurteilen auf-
zuraumen, beispielsweise Aussagen
wie ,ohne Muskelkater war’s kein
richtiges Training” oder ,ich bin
schon zu alt fiir so was“ oder ,das
Training hort mit dem Duschen
auf“ etc.

Natiirlich gab es auch Basisin-
formationen iber das, was beim
Training eigentlich wirklich pas-
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neipp

Aktiv-Club
Graz-Siid

ir haben einen neuen

Kneipp-Aktiv-Club ins
Leben gerufen, und zwar den
Aktiv-Club Graz Siid. Mit Anfang
Juni wird unser Programm festste-
hen und soll Gymnastikkurse,
Abnehmen mit Kneipp, Aqua-Gym-
nastik und noch vieles mehr ent-
halten. Fiir alle, die sich betdtigen
wollen, wird es daher auch im Si-
den von Graz moglich sein. Die ge-
nauen Ortsangaben, wo welcher
Kurs angeboten wird, werden aus
dem Programm ersichtlich sein.

iecte melden sich bitte

Mitglieder erhalten:

* 10 x jabrlich die
»Kneippzeitschrift

o ziber 25 % ErmadfSigung auf
alle Gymnastikkurse

* bis zu 20 % ErmdfSigung
auf alle Seminare

* samtliche Vortrige des
Kneipp Aktiv Clubs Graz
Siid kostenlos

* 5 % ErmdafSigung auf Biicher

des Kneipp-Verlages

u. Kneipp-Sportbekleidung

kostenlos das aktuelle

Kursprogramuaaa
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siert und wie der Korper damit
umgehen kann bis hin zu Grundla-
gen des Energiechaushaltes und des
Kalorienverbrauchs.

Das Endergebnis lautete aber
wieder einmal: die Wunderpille
zum Verschwindenlassen des Bau-
ches gibt es nicht, man muss sich
schon selbst aufraffen, etwas fur
seinen Korper zu tun.

Damit man das aber richtig
macht, gibt es professionelle Hilfe
auch in der Apotheke, indem die
Dienste eines Wellness-Coaches in
Anspruch genommen werden konnen.

as war das Motto

des Wettbewerbs
um die frauen- und fa-
milienfreundlichs-
ten Betriebe in der Steiermark.
Die Regenbogen Apotheke zihlte
zu den Nominierten in der Kate-
gorie der Kleinbetriebe. Fiir den
Sieg hat’s dann doch nicht ganz ge-
reicht, aber wir sind motiviert und
vielleicht klappt’s ja dann!

Frauen- und
familienfr
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v.L.n.r.: Landesrdatin Mag. Kristina Edlinger-Ploder,
Mag. Ernst-G. Stampfi,
Landesrat Univ.Prof. DDr. Gerald Schopfer




Gefahrliche Blutfette

Blutfette konnen viele schwere Folgeerkrankungen ausldésen —

medikamentose Behandlung ist daher immer wichtig!

holesterin ist ein wichtiger Be-

standteil unserer Zellen und
Grundbaustein lebenswichtiger
Hormone. Es spielt aufSerdem eine
entscheidende Rolle im Energie-
haushalt. Sobald allerdings durch
extrem fetthaltige Nabhrung zu viel
Cholesterin im Korper vorbanden
ist, wird das tiberschiissige Choles-
terin an den Gefdfswanden abgela-
gert, wo es auf lange Sicht Arterio-
sklerose verursachen kann.

Damit Cholesterin tiberhaupt
im Blut transportiert werden kann,
braucht es eine wasserlosliche
Hiille aus Fett und Eiweifs, Lipo-
protein genannt. Im Kérper gibt
es zwei verschiedene Arten von Li-
poproteinen, die unterschiedliche
Aufgaben erfillen.

LDL (Low Density Lipopro-
teins) transportieren Choleste-
rin in alle Zellen. Ein Uberschuss
an Cholesterin kann sich dabei
an den Gefiflinnenwinden abla-
gern und zur gefiirchteten Arteri-
enverkalkung fithren. Das Risiko

fir gefahrliche Erkrankungen wie
Bluthochdruck, koronare Herzer-
krankung, Schlaganfall oder Herz-
infarkt steigt mit zunehmender Ab-
lagerung von Cholesterin an den
Zellwinden ebenfalls an. Schat-
zungen gehen von einer Erhohung
des Risikos fur die koronare Herz-
krankheit um ein bis zwei Prozent
bei einer Erhohung des LDL-Cho-
lesterins um nur ein Prozent aus!
Ein erhohter LDL-Spiegel muss da-
her immer medikamentos behan-
delt werden.

HDL (High Density Lipopro-
teins) dagegen bringen Choleste-
rin nur in die Leber, wo es verar-
beitet und abgebaut wird. Damit
wirkt die HDL-Fraktion einer Ar-
teriosklerose entgegen und wird
aus diesem Grund auch das ,gute®
Cholesterin genannt. Den HDL-
Spiegel kann man selbst recht gut
durch korperliche Aktivitat und
Gewichtsreduktion erhohen.

Triglyceride werden auch als
Neutralfette bezeichnet. Die Fett-
molekiile, die wir mit der Nahrung

Ideale Blutfettwerte

Gesamtcholesterin 175230 mg/dl
LDL-Cholesterin ['15=175 mgl/dl
HDL-Cholesterin > 40 mg/d

LDL:HDL-Verhdiltnis <3

Triglyceride < 150 mg/dl

aufnehmen, bestehen chemisch ge-
sehen aus Glycerin und Fettsduren.
Diese Fettsauren werden in ein-
fach, zweifach und mehrfach unge-
sattigte sowie gesattigte Fettsauren
unterschieden. Gesattigte Fettsau-
ren sind hauptsachlich in tieri-
schen Fetten enthalten und fiir den
Korper eher ungiinstig. Pflanzliche
Fette und Fischole enthalten dage-
gen die gesiinderen ungesattigten
Fettsduren. Dem Korper dienen
Triglyceride als Energiespeicher.




isedurchfall

Plotzlicher Durchfall ist ein bekanntes Merkmal von Reisen in stdliche Ldnder.

pischerweise macht sich

Durchfall schon in der ers-
ten Woche nach Ankunft im Ur-
laubsland unangenehm bemerk-
bar. Je nach Land ist jeder dritte
oder gar jeder zweite Reisende da-
von betroffen. Besonders hdufig
tritt diese unangenehme Begleit-
erscheinung in Landern Mittel-
und Siidamerikas, in Afrika und
Asien auf. In der warmen Jahres-
zeit kann man sich diese Erkran-
kung jedoch auch in siideuropdi-
schen Landern zuzieben.

In der Gberwiegenden Zahl der
Fille sind Bakterien der Grund fiir
die Reise-Diarrho. Es handelt sich
dabei um Keime, die den Darm
befallen und Giftstoffe produzie-
ren, die zur entziindlichen Schwel-
lung des Darmes fiihren. Begiins-
tigt wird die Infektion vor allem
durch Unachtsamkeiten beim Es-
sen und Trinken und bei der Kor-
perhygiene.

Oberste Prioritdt hat der Aus-
gleich des Wasser- und Salzverlus-
tes. Zu empfehlen ist neben der
Wasserzufuhr die gleichzeitige Auf-
nahme von Salz und Traubenzu-
cker. Zucker erleichtert den Darm-
zellen die Aufnahme von verloren
gegangenen Mineralstoffen. Eine
fertige Elektrolytmischung darf da-
her besonders bei Fernreisen nie-
mals in der Reiseapotheke fehlen.
Fiir Kinder sollte zusitzlich auch
immer ein Karotten-Reisschleim-
produkt zur Behandlung des
Durchfalls mitgenommen werden.

Je exotischer das Urlaubsland,
desto grofler das Risiko fiir eine
Reisediarrho. Tabletten mit dem
Wirkstoff Loperamid wirken wie
ein chemisches Stopfmittel und be-
seitigen den Durchfall sofort. Sie
haben allerdings keine heilende

Wirkung - nach dem Urlaub sollte

man daher unbedingt zum Arzt ge-
hen, falls sich die Verdauung noch

nicht normalisiert hat!

Entscheidend ist die konse-
quente Einhaltung der Hygienere-
geln. Zur Prophylaxe und zur sym-
ptomatischen Behandlung geeignet
sind vor allem Medikamente, die
notwendige Darmbakterien enthal-
ten (z.B. Antibiophilus® 50 Kap-
seln) Diese natiirlichen Bakterien
produzieren im Darm Milchsaure
und vermehren sich rasch. Da-
durch werden Krankheitserreger
verdrangt und deren Ansiedlung
erschwert. Diese Behandlung eig-
net sich auch schon fiir Sduglinge
und Kleinkinder. Das Gleichge-
wicht der Darmflora wird ganz na-
tiirlich und schonend wieder her-
gestellt.

Sonnenallergie - lastige Pusteln

Es juckt und stdrt die nahtlose Bréune — allergische Reaktion auf Sonnenstrahlen

Die haufigste Sonnenallergie
ist die Polymorphe Licht-
dermatose (PLD). Oft entsteht die
PLD schon innerhalb weniger Stun-
den nach dem Sonnen. Oberarme,
Schultern und Dekolletee sind be-
sonders betroffen. Juckende R&-
tungen, Quaddeln, Blaschen oder
Knétchen, die sich rasch ausbrei-
ten kdnnen, sind allseits bekannte
Merkmale.

Eine Calciumkur kann einen
wirkungsvollen Schutz vor allergi-
schen Reaktionen bieten, da Cal-
cium die Freisetzung von Histamin,
dem wichtigsten Zellbotenstoff bei
allergischen Reaktionen, vermin-
dert. Am besten wird mit der Ein-

nahme eines entsprechenden Cal-
ciumpraparates in Brauseform be-
reits zwei Wochen vor dem Urlaub
begonnen. Die Einnahme sollte am
Ferienort fortgesetzt werden. Ub-
liche wirkungsvolle Dosierung sind
1000 mg Calcium taglich.

Pflanzen schiitzen sich vor ei-
nem UbermaB an Lichtenergie
durch bestimmte Schutzstoffe, die
Carotinoide. Die Vermutung, dass
Carotinoide auch fiir den Men-
schen eine Schutzfunktion ausiiben,
ist deshalb nahe liegend. Nimmt
man etwa vier bis finf Wochen vor
Urlaubsbeginn regelmiBig Betaca-
rotin ein, lasst sich dieser Schutz-
mechanismus schon vorab auf-

bauen. Der Pflanzenfarbstoff lagert
sich in die Haut ein, und Teile der
UV-Strahlung werden so bereits in
den oberen Hautschichten abge-
fangen. Ein Zusatzeffekt des Beta-
carotins ist, dass es freien Radikale
in der Haut abfingt, die sich durch
UV-Strahlung bilden und die Haut
auf lange Sicht erheblich schéadigen
kénnen.

In der homdopathischen The-
rapie hat sich die Gabe von Apis
D4 3 x taglich | Tablette und Nat-
rium chloratum Dé 2 x | Tablette
wihrend der Sonnenexposition be-
wihrt. Allergische Hautreaktionen
auf das Sonnen lassen sich dadurch
gut vermeiden.



Sommer - Saison der Scheidenpilze

m Sommer sind Pilzerkrankun-

gen haufiger. Man schwitzt mehr
und in dem feuchten und warmen
Milieu konnen sich Pilze schnell
verbreiten.

Gesunde Scheidenflora -
beste Vorbeugung

Normalerweise befindet sich
in der Scheide eine weifde, ge-
ruchsneutrale Flussigkeit, die auch
Milchsdurebakterien enthilt. Diese
bauen unter Ostrogeneinfluss Zu-
cker, der in der Vaginalschleim-
haut gebildet und freigesetzt wird,
zu Milchsadure ab. Dadurch ent
steht ein leicht saures Milieu mit
einem ph-Wert von 3,8 bis 4,5,
das notwendig ist um krankheits-
erregende Keime abzutéten. Die-
ses saure Scheidenmilieu kann
man sehr gut entweder mit speziel-
len Bakterienprodukten, die auch
natiirliche Milchsdurebakterien
enthalten(z.B. Gynophilus Schei-
denkapseln), unterstiitzen.

prophylactisch

gynophilus & lactamousse
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Infiziert - was tun?

Die ersten Anzeichen einer Va-
ginalpilzinfektion sind starkes Ju-
cken und weifSliche Belege auf den
Schamlippen. Ist der Pilz diagnos-
tiziert, gibt es verschiedene Mog-
lichkeiten, die Infektion zu behan-
deln. Im Vordergrund steht meist
eine lokale Behandlung mittels Va-
ginalcreme, Zapfchen oder Vagi-
naltabletten. Auch wenn die An-
wendung lokaler Therapieme-
thoden oft als umstandlich und
unangenehm empfunden wird,
darf die Therapie nie zu friih abge-
brochen werden. Werden nicht alle
Pilze vernichtet, konnen sich die
librig gebliebenen wieder ungestort
vermehren und die Erkrankung be-
ginnt von neuem.

Notwendiger Arztbesuch?

Ob es sich bei den Beschwer-
den um eine Infektion mit Pilzen
oder Bakterien handelt, sollte in je-

dem Fall von einem Arzt abgeklart
werden. In der Folge ist es wichtig,
die gesunde Scheidenflora wieder
herzustellen. Diese stellt eine na-
turliche ,Schutzbarriere® des Kor-
pers gegen eindringende Krank-
heitserreger dar.

Auch die richtige tagliche In-
timpflege leistet einen wichtigen
Beitrag zur gesunden Scheiden-
flora. Auf reizende, seifenhaltige
Reinigung ist zugunsten geeeigne-
ter, speziall fir den Intimbereich
abgestimmter Produkte zu verzich-
ten. Ein hervorragendes Produkt
ist z.B. der herrlich zarte Schau
von Lactamousse®. Er enthalt
Milchsaure, die das saure Hautmi-
lieu um den Scheideneingangsbe-
reich erhalt. Ohne Seife, Alkohol
und Parum gemeinsam mit den
beruhigenden heilpflanzen Aloe
und Hamamelis eignet sich der
Schaum perfekt fiir die tagliche In-
timpflege.

Fur das natiifliche Gleichgewicht der Scheidenflora.
Zur Prophylaxe von Infektiomen und Rezidiven.

i
SYNOPHILUS

Gynophilus Scheidenkapseln sind probiotisch wirksam -
wnd mit dem grofen Lactobacillus, dem casei rhamnosus,
ausgesprochen effektne. Und ohne Kidhlschrankpflicht.

Lactamousse Intimpflegeschaum mit Milchsaure, Aloe

wnd Hamamelis, Reinigt schonend und pflegt schaumbaft
sanft, ohne Parfum und Alkohol,

.--"".—.r

Fir eine gesunde Scheic
Erhaltiich in threr Apotheke.

Ger



Eigenschutz Gering (3-4) Mittel (5-6) Hoch (7-8) Sehr hoch
der Haut Mitteleuropa Striande in Mittelmeerkiiste (>9)
in Minuten Mitteleuropa Tropen Hochgebirge
Hochgebirge mit Aquator
Australien
L. Extrem empfindlich
Sehr helle Haut, Sommersprossen, 5-10 LSF 15 LSF 15-20 | LSF20-25 | LSF 25-30
Blondes bis rotes Haar. Wird nicht (Srrlsito )
braun, grofSte Sonnenbrandgefahr. EIDHOESE
1. Sebr empfindlich
Helle Haut, zu Sommersprossen nei-
gend. Helle Haare. Briunt wenig, 10-20 LSF 10-15 LSF 15 LSF 15-20 LSF 20-25
grofSe Sonnenbrandgefahr.
II1. Empfindlich
Leicht getonte Haut. Blondes bis 20-30 LSF 10 LSF 10-15 LSF 15 LSF 15-20
brinettes Haar. Braunt gut und an-
haltend, mafSige Sonnenbrandgefahr.
IV. Weniger empfindlich
Vorgebraune bis dunkelbraune 30-40 LSF 10 LSF 10-15 LSF 15

Sonnenschutz fiir empfindliche Haut

Mehr als 30 Prozent der Europder reagieren bei Sonnenbestrahlung

mit unerwdinschten Hautreaktionen!

ber ausreichenden Sonnen-

schutz sollte bereits jedermann
bestens informiert sein. Gerade fiir
empfindliche Haut sind besondere
Sonnenschutzpraparate notwendig.
Chemische Lichtfilter konnen bei
sehr sensibler Haut zu unangeneb-
men Reaktionen fiihren. Ein Aus-
weichen auf physikalische Filtersys-
teme, beispielsweise Titandioxid,
kann hier rasche Abhilfe schaffen.

Die Zahl des Lichtschutzfaktors
eines Sonnenschutzmittels gibt an,
um wie viel langer man sich mit
Sonnenschutz in der Sonne auf-
halten kann als mit ungeschiitzter
Haut. Hierbei wird nur der Schutz

Haut. Dunkle Haare. Braunt schnell
und intensiv, geringe Sonnenbrand-

gefahr.

gegen UVB-Strahlen gewertet. Ein
Mittel mit hohem Lichtschutzfak-
tor muss also durchaus nicht un-
bedingt einen Schutz gegen UVA
bieten. Interessant fiir Menschen
mit empfindlicher Haut, denn
UVB-Strahlen sind zwar fiir Son-
nenbrand verantwortlich, UVA-
Strahlen jedoch fir die vorzeitige
Hautalterung und fiir allergische
Reaktionen. Nur ein Sonnenschutz,
bei dem auch ein moglichst hoher
UVA-Schutz gewiahrleistet wird, ist
daher ein wirklich gutes Produkt!

Verschiedene Hauterkrankun-
gen werden durch UV-Licht aus-

gelost oder in ihrem Zustand we-
sentlich verschlechtert. Die grofSte
Gruppe lichtbedingter Hauterkran-
kungen stellt die so genannte Po-
lymorphe Lichtdermatose (PLD)
dar. Darunter werden alle Haut-
verdnderungen zusammengefasst,
die vornehmlich von der UVA-
Strahlung hervorgerufen werden.
Sonnenschutzmittel mit einem
sehr hohen UVA- und UVB-Schutz
sollten jedoch bereits einen guten
Schutz bieten.

Durch die Verwendung von
Sonnenschutz- und Apres-Prapara-
ten, die moglichst wenig Fette und
Emulgatoren enthalten, ldsst sich



in ca. 90% der Falle die Mallorca-
Akne vermeiden. Einen zusatzli-
chen Schutz bieten ausreichend

hohe Sonnenschutzfaktoren, vor al-

lem im UVA-Bereich.

Auch nach dem Sonnen-
baden sollten méglichst emulgator-
freie Korperpflegemittel verwendet
werden. Das gilt auch fiir Dusch-
gele und After-Sun-Produkte.

Kinder sind deutlich gefdhr-
deter als Erwachsene und bediir-
fen besonderer Aufmerksamkeit,
da die Kinderhaut empfindlicher
und fettarmer ist als die Haut von
Erwachsenen. Zudem verbringen
Kinder im Allgemeinen mehr Zeit
im Freien und sind dadurch ho-
heren UV-Dosen ausgesetzt. Die
Vermeidung von Sonnenbrinden
im Kindesalter ist jedoch wegen
der Gefahr von Spatschaden der
Haut, insbesondere maligne Mela-
nome besonders wichtig. Sonnen-
schutzmittel fiir Kinder sollten da-
her eine ausgepragte Wasserfes-
tigkeit aufweisen und moglichst
keine Parfimierung enthalten. Je
junger das Kind, desto eher sollten
nur physikalische Filter verwendet

werden, um allergische Reaktio-
nen moglichst von vorn herein aus-
zuschalten.

bis zu 1 Jahr sollten
generell nicht direkter Sonnen-
strablung ausgesetzt werden!
Die Eigenschutzmechanismen der
Haut sind noch nicht vollstandig
entwickelt.

Fiir besonders empfindliche
Haut sind sehr hohe Lichtfilter
notwendig. Eine Braunung kann
daher kaum zustande kommen.
Hier konnen Selbstbrauner Ab-
hilfe schaffen. Bei der neuen Ge-
neration von Selbstbraunern ist
ein Unterschied zur echten Son-
nenbriaune kaum erkennbar, wenn
man sie richtig auftragt. Haupt
wirkstoff der meisten Selbstbrau-
ner ist Dihydroxyaceton (DHA).
Es verbindet sich mit den Ami-
nosauren in der obersten Haut-
schicht und fiithrt somit zu einer
Braunfiarbung. Mittlerweile gibt
es aber bereits auch DHA-freie
Selbstbrauner, die mit Hilfe von
pflanzlichen Extrakten zu einer
leichten Hauttonung fiihren.

Niesen, Juckreiz, tranende Augen, Mudigkeit

Allergie

Jede(r) 5. Osterreicherin ist betroffen!
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» BEWIESEN SCHNELLE WIRKUNG'
» BEWIESEN STARKE WIRKUNG!
» BEWIESEN HOHE SICHERHEIT!:

*» BRAUSETABLETTEN
» TABLETTEN
*» SIRUP

www.clarityn.at
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ner eine Reise tut...*

Impfschutz und Reiseapotheke zdhlen zu den

wichtigsten Reisevorbereitungen!

or jeder Reise in ein subtro-

pisches oder tropisches Land
sollte generell der Basis-Impfschutz
uberpriift werden. Auch wenn
Impfungen teuer sind, zahlt sich
die Investition in jedem Fall aus.
Verglichen mit den anderen Rei-
sekosten ist der Beitrag zur Er-
haltung der Gesundbeit ausge-
sprochen gering! Wichtig ist auch,
rechtzeitig fiir den Impfschutz zu
sorgen, denn bis die Impfung wir-
ken kann, konnen bis zu 3 Wo-
chen vergehen, in denen man
noch nicht geschiitzt ist!

Aktive Impfung

Zu den verbreitetsten Impffor-
men zdhlen die so genannten ak-
tiven Impfungen. Dabei werden
Impfstoffe verwendet, die abge-
schwichte oder tote Erreger ent-
halten. Der Vorteil der aktiven
Impfungen liegt in der lang an-
haltenden Immunisierung, weil
der Korper eigene Antikorper und
dadurch ein ,Abwehrgedacht-
nis“ aufbaut. Meist sind jedoch
Wiederholungsimpfungen, so ge-
nannte Boosterungen, notig, da-
mit der Schutz komplett aufgebaut
werden kann.

Passive Immunisierung -
last minute

Fiir Last-Minute-Reisende bietet
sich die Moglichkeit der passiven
Impfung, die mit so genannten Im-
munglobulinen durchgefithrt wird.
Diese bereits entwickelten Anti-
korper bieten allerdings nur einen
kurzfristigen Schutz und sollten
nur im Notfall verwendet werden.

Reiseapotheke

Vor allem gegen Verdauungssto-
rungen sollten die richtigen Medi-
kamente eingepackt werden. Elek-
trolytgranulate und so genannte
sstopfende® Medikamente helfen
rasch bei Durchfall. Schmerzmittel,
Augentropfen, Desinfektionsmittel,
Kreislauftropfen und Pflaster geho-
ren ebenfalls zur Routineausstat-
tung der Reiseapotheke. Thre Apo-
theke stellt IThnen gerne eine indivi-
duelle Reiseapotheke zusammen!

Insektenschutz

Insekten sind nicht nur extrem
ldstig, sie konnen auch gefdhrli-
che Krankheiten tibertragen. Ma-
laria und Dengue Fieber sind die
bekanntesten Tropenkrankheiten.
Vor jeder Reise muss man sich da-
her informieren, welche Prophy-
laxe fiir die entsprechende Region
notwendig ist. Ist die Gefahr von
Krankheitstibertragung durch In-
sekten nicht gegeben, sollte den-
noch unbedingt ein Repellent und
ein juckreizstillendes Medikament
mitgenommen werden.

Obrenfrei beim Fliegen

Durch den Druckunterschied,
vor allem beim Starten und Lan-
den des Flugzeuges, treten haufig
Ohrenschmerzen auf. Ein Problem
gerade dann, wenn kleine Kinder
davon betroffen sind, fur die eine
lange Flugreise sowieso sehr be-
schwerlich ist. Nasentropfen - etwa
20 Min. vor dem Starten und Lan-
den, lassen dieses Problem erst gar
nicht auftreten.
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Schone Beine

Wer kennt sie nicht, die hdsslichen roten und blauen Adern, die Beine
verunzieren. Krampfadern und Besenreiser, nicht nur kosmetisches, son-

dern auch medizinisches Leiden sehr vieler Frauen.

rampfadern haben mit Kramp-

fen nichts zu tun, ibre Sprach-
wurzel haben sie in dem alten Be-
griff ,der krummen Ader”. Wie
aber entsteben sie, und was lasst
sich dagegen machen, wenn sie
schon die Beine verunstalten?

Aufrechter Gang -
Ausloser fiir Krampfadern

Im Gegensatz zu Besenreisern,

von denen niemand weif$, wo-
her sie kommen, ist die Entste-
hung von Krampfadern genau be-
kannt. Ursache dafir ist eine Ve-
nenschwache, die leider schon von
den Eltern vererbt wird. Schuld an
dieser Schwiche ist das, was fiir
die Entwicklung des Menschen so
entscheidend war, namlich der auf-
rechte Gang. Gegen die Schwer-
kraft mussen viele Liter Blut in den
Venen von den Fiifsen zum Herzen

epumpt werden. Das ist auch der
irund, warum Krampfadern im-
I’mei' nur an den Beinen und nie an

deMen entstehen.
F
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Angeborene
Venenschwdche

Sind die GefafSe geschwicht,
konnen sie diesem enormen Druck
natiirlich nicht mehr standhal-
ten und der Bluttransport funktio-
niert nicht mehr optimal. Langes
Sitzen oder Stehen hitte eigentlich
keine wesentliche Auswirkung auf
die Entstehung von Krampfadern,
denn eine gesunde, starke Vene
kann dem Druck locker standhal-
ten. Kommt allerdings von Haus
aus schon eine Venenschwiche
dazu, kénnen sich Krampfadern
schnell bilden. Immerhin leiden
fast 50 Prozent der Frauen und
auch etwa 30 Prozent der Min-
ner an dieser Krankheit. Schwere
Beine mit Spannungsgefiihl am
Abend und Schwellungen vor al-
lem beim Knochel an der Achilles-
sehne sind erste Anzeichen, noch
bevor sich die krummen Adern
tiber die Unterschenkel ziehen.

Stiitzstriimpfe

Stlitzstrimpfe sind die beste
Hilfe bei Venenbeschwerden, doch
leider sind sie nicht sehr beliebt.
Ganz zu unrecht allerdings, denn
mittlerweile gibt es schon sehr as-
thetische, diinne Striimpfe so-
gar mit Spitzeneinsatz. Die Zeiten
der unschonen weifSen Baumwoll-
strumpfe sind schon lange vorbei!

Naturstoffe

Besonders Rosskastanienex-
trakt sowie Ausziige aus dem ro-
tem Weinlaub sind sehr erfolgreich
in der Behandlung leichter Venen-
leiden. Sie wirken den typischen
Beinschwellungen entgegen und
stabilisieren die kleinen BlutgefafSe.
Zusitzlich werden Mikrozirkula-
tion sowie Sauerstoffversorgung
im Gewebe verbessert. Dadurch
verhindern sie vor allem das Fort-
schreiten der Venenbeschwerden!

Venensalben

Auch wenn sich die Arzte darii-
ber streiten, ob Salben bei Venen-
beschwerden tiberhaupt eine Wir-
kung zeigen, empfinden sie viele
Patienten als Wohltat, denn durch
die Kalte ziehen sich die Gefafle
kurzzeitig zusammen, wodurch
Druck und Schmerz in den Beinen
nachlassen.

Tabletten und Kapseln

Die Wirkung oraler Venenmittel
ist natiirlich wesentlich starker als
die von einfachen Salben und Ge-
len. Eine unterstiitzende Therapie
muss allerdings immer tiber einen
langen Zeitraum durchgefiihrt wer-
den und ist nur bei leichten Venen-
leiden erfolgreich. Dafiir sind Tab-
letten aber auch eine gute Prophy-
laxe fiir Risikopatienten.

Wirkung bewiesen

Mit speziell entwickelten Laser-
gerdten konnte die Wirkung der
pflanzlichen Venenmitteln bereits
nachgewiesen werden. Erst letz-
tes Jahr wurden auf einem Schwei-
zer Kongress die positiven Daten
fiir den Extrakt aus rotem Wein-

- laub vorgestellt. Wer rechtzeitig
. ein pflanzliches Venenmittel ein-

nimmt, kann daher ein Fortschrei-
en des Venenleidens vermeiden.




Das Regebogen Team stellt sich vor: PKA D

PKA Doris Feiertag

a Wonisch i
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Der Ursprung von Shiatsu liegt
in der fernostlichen Medi-
zin, deren Wurzeln mebr als 5000
Jahre zuriickreichen. Aufbau-

end auf dieser Tradition hat sich
Shiatsu standig weiter entwickelt
und sich als eigene Therapieform
etabliert.

Heute werden auch andere For-
men von manueller und energeti-
scher Therapie mit Shiatsu kombi-
niert. Ich selbst verbinde meine Be-
handlungen mit Cranio Sacraler
Therapie, Shin Tai, Denkansatze
von Feldenkrais und Meditation.

Shiatsu ist ein zusammengesetz-
ter Begriff. ,Shi“ steht fiir Finger
und ,Atsu” bedeutet Druck. Druck
wird jedoch auch mit Handballen,
FifSen, Ellbogen und Knien auf be-
stimmte Korperstellen ausgetibt.

Durch einfache Anwendung
von Dehnungen, Rotationen und
eben jenem Druck ist der Shiatsu
Praktiker in der Lage, ,Ki“ oder
»,Chi“ (Lebensenergie) in Bewe-
gung zu bringen und dadurch die
Selbstheilungskrafte des Empfan-
gers zu mobilisieren. Ausgangs-
punkt ist immer, Bewusstsein

G eboren in Voitsberg ab-
solvierte ich meine Schul-
zeit mit dem Besuch der Volks-
und Hauptschule ebenfalls in Vo-
itsberg, dann folgte der Besuch
der land- und forstwirtschaftli-
chen Fachschule in Maria-Lanko-
witz. AnschlieBend begann ich eine
Lehre als Drogistin bei der Fa.
DM. Nach erfolgreicher Absolvie-
rung der Lehrabschlusspriifung ar-
beitete ich als angestellte Drogis-

Der Regenbogen Wellness-Treff

und Einheit fiir Korper, Geist und
Seele zu erhalten. Dies erreicht
man durch das Ndhren und Star-
ken von energetisch unterversorg-
ten Bereichen einerseits und durch
das Aufspliren und Losen von en-
ergetischen Blockaden andererseits.
Durch den gleichmafSigen Fluss
von Ki werden die Selbstheilungs-
krafte aktiviert, das Immunsystem
gestarkt und das korperliche Wohl-
befinden insgesamt verbessert.
Shiatsu wirkt auch im Bereich
der Prophylaxe, da Disharmonien
frith erkannt und behandelt wer-
den konnen. In Phasen von Veran-
derungen im Leben kann Shiatsu
innere Wachstums- und Reifungs-
prozesse unterstiitzen und fordern.
Ergdnzend zur Behandlung kon-
nen energetische Kérpertibungen
(Do In, Qi Gong) vermittelt, indi-
viduelle Erndhrungskonzepte er-
stellt und grundlegende Tipps zur
Lebensfiihrung gegeben werden.
Shiatsu kann zur wirksamen
Hilfe bei psychosomatischen und
funktionalen Befindlichkeitssto-
rungen wie z.B. Verspannungen,
Stress, Nervositat, Schlafstorun-
gen, Midigkeit, Verdauungspro-
blemen, Storungen des vegetativen
Nervensystems, Menstruationsbe-
schwerden, Kopfschmerzen, Kreis-
laufbeschwerden, bei akuten und
chronischen Beschwerden des Be-
wegungsapparates, u.v.m. werden
sowie als Unterstiitzung von kon-
ventionellen Therapien wie Psycho-
therapie, schulmedizinischen Be-
handlungen, etc. fungieren. Shiatsu
versteht sich als eine alternative
Behandlungsform, keinesfalls aber

tin bei DM. D
Tochter Laura
brechung mein
riere notwend
mich, im Ansc
die Lehrabschl
mazeutisch ka
tentin (PKA) a
bin ich in der Regenb
theke titig und mache ein
dung in TCM (Traditionell Chi
sische Medizin).

als Ersatz fiir den Arztbesuch oder
eine anstehende medizinische oder
psychiatrische Behandlung.

Und jetzt zu mir:

Ich bin Margaritha Wonisch
und lebe mit meinem Partner und
meiner Tochter in St. Radegund
bei Graz. Auf meiner Reise zu mir
selbst verbrachte ich viele Jahre im
Ausland, tibte die verschiedens-
ten Berufe aus und lebte auch ei-
nige Zeit in einem Kloster in Thai-
land. Dort erlernte ich Meditation
und Massage. Zu Hause arbeitete
ich eine Zeit lang als Masseurin,
bis ich 1990 mit der Shiatsu-Aus-
bildung begann. Seitdem beschaf-
tige ich mich mit Shiatsu und an-
deren Formen der Korperarbeit
(Qi Gong, Meditation, Feldenk-
rais etc.).

Es war schon immer mein
Wunsch, mit Menschen zu arbei-
ten. Beriihrung ist wohl die tiefste
Form, mit Menschen zu kommuni-
zieren. Hande sind ja Werkzeuge
des Herzens - und was gibt es
Schoneres, als sein Herz zu offnen.

Die Arbeit mit Shiatsu fordert
mein eigenes Bewusstsein und
Wachstum, ich kann Shiatsu gut
in meine eigenen Lebensziele und
Wiinsche integrieren.

Ich Gbe meine Tarigkeit in
Graz in meiner eigenen Praxis,
Morellenfeldgasse 13, sowie in
St. Radegund, Lindenweg 28H,
aus und auch in der Regenbo-
gen Apotheke. Am besten lernt
man Shiatsu kennen, wenn man es
selbst erlebt. Sind Sie neugierig ge-
worden, dann gonnen Sie sich eine
Schnupperbehandlung.
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Langes Sitzen und wenig Beinfreiheit
verursachen bei fast allen Reisenden Ve-
nenprobleme. Im harmlosesten Fall du-
Bern sie sich durch geschwollene Beine.
Bei Risikopatienten jedoch kann eine ge-
fahrliche Thrombose entstehen. Moglichst
viel Beinbewegung, viel Trinken und das
Tragen von Kompressionsstriimpfen sind
zwar gute VorbeugemaBnahmen aber lei-
der nicht immer ausreichend. Sicheren
Schutz bietet die subkutane Injektion von
niedermolekularem Heparin, denn die-
ses besitzt eine ausgezeichnete Bioverfiig-
barkeit, so dass es nur einmal taglich ap-
pliziert werden muss. Die erste Injektion
sollte ein paar Stunden vor Beginn der
Reise erfolgen, eine zweite Injektion 24
Stunden spiter. Bei sehr langen, tiber 24
Stunden anhaltenden Flugreisen empfiehlt
sich eine dritte Injektion nach 72 Stunden.

B
Hilfe aus der Apotheke

Ringelblumensalbe gegen unschéne Narben

Manche Narben verbeilen
sebr unschon. Schuld da-
ran ist meist eine schlechte Wund-
heilung und tiberschiissiges Nar-
bengewebe. Damit sich die fri-
sche Narbe nicht verhartet, sollte
sie unbedingt regelmafig vorsich-
tig massiert werden. Eine fettende
Salbe ist dafiir sicher besser geeig-
net als fettfreie Narbengele. Rin-
gelblumensalbe eignet sich schon
aufgrund ibhrer Konsistenz fiir die
Massage der Narbe sehr gut. Zahl-
reiche positive Wirkungsweisen
der Ringelblume unterstiitzen zu-
satzlich die gute Verbeilung.

Ringelblume - Gebeimtipp
aus der Natur

Schon Hildegard von Bin-
gen rihmte die vielfaltigen heil-

kraftigen Eigenschaften der Rin-
gelblume und auch fur Pfarrer
Kneipp war sie die Heilpflanze
schlechthin. Angewendet wird die
Ringelblume hauptsachlich aufSer-
lich, denn ihre entziindungshem-
menden und die Blutgerinnung
fordernden Eigenschaften helfen
beim Abheilen von Verletzungen,
verhindern Entziindungen und Ei-
terungen und verschliefSen Wun-
den schneller. Auflerdem verbes-
sern die Inhaltsstoffe die Haut

durchblutung und machen Narben

elastischer. Am besten eignet sich
vom Apotheker selbst hergestellte
Ringelblumensalbe, denn sie ist

meist viel fetter als ein Fertigprapa-
rat und kann daher besser einmas-
siert werden. Der Massageeffekt ist
gerade bei der Narbenbehandlung

besonders ausschlaggebend!

Neues aus der
Wissenschaft

Hautwarzen sind harmlos, aber unschon
und manchmal auch sehr hartndckig.
Eine neue Methode mit Licht verspricht
jetzt eine effektivere Behandlung.
Warzen sind meist sehr hartnackig und
nur schwer zu entfernen. Normalerweise
sind sie zwar harmlos, aber unschdn und auch
oft ansteckend. Klassische Strategien, um
sie loszuwerden, sind hautaufweichende Lo-
sungen, Vereisen, elektrisches Einschmel-
zen oder Ausschneiden mit dem chirurgi-
schen Messer oder einem Laserstrahl. Wis-
senschaftler der Universitit Jena haben jetzt
eine neue Methode untersucht, bei der War-
zen mit wassergefiltertem Infrarot A (wIRA)
erfolgreich therapiert werden kénnen. Drei
Therapiezyklen im Abstand von je drei Wo-
chen sollen Warzen nahezu schmerzfrei ent-
fernen. Bis allerdings diese Methode bei je-
dem Hautarzt praktiziert wird, wird noch ei-
nige Zeit vergehen.
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Thuschratsel

UMFALL - ROBERT - RUMMEL - FURCHE -
DEFEKT - FACKEL - ELSTER - INNUNG -
REMMES - KASTEN - BASSIN -TENDER -
KES5EL = MEDIEN = KACHEL = 5OCKEL =

BETRAG = JAMMER
¥ In jedem der vorstehenden Warter st das Anfangsbuch-

| stabenpaar durch cines der nachstehenden Buchstabenpaare

zu grietzen, wodurch neuse sinnvolle Warter entstehen.

Bei richtiger Losung ergeben die Anfangsbuchstaben der

newen Warter ein Sprichwort.

AH-AL-CA-DE-EF=-El=-ER=Fl|-HA -
HU=IN=LE=MIl=NI=-NU=RA-TE-ZU

‘ Rechenspaﬁ

Peter und Otto vergleichen ibre Barschaft, wobei Peter maint

e e

i mir 10 Eurg, dann hat jeder von uns gleich viel.”
n it oMachen wir e licber umgekehre”, erwidert darauf Creo,
imerib il du mir 10 Eurg, dann habe ich nimlich doppelt so vigl

u wie du,”™ Wieviel hat it:dl:r:'
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