Bleiben Sie in
Bewegung.

Mit Optovit® fortissimum 500 kdnnen Sie
einen Vitamin-E-Mangel ausgleichen, der
haufig die Ursache entziindlicher Gelenkbe-
schwerdenist. Optovit® versorgt die Gelenke
mit Vitamin E rein pflanzlicher Herkunft —
und kann so Gelenkbeschwerden effektiv
entgegenwirken. Optovit® fortissimum 500
erhalten Sie nurin lhrer Apotheke.

@ der natiirliche Weg zu
mehr Beweglichkeit

@ nur 1Kapsel téglich

Optovit” Denn Leben ist Bewegung.

Optovit® fortissimum 500, Wirkstoff: RRR-alpha-Tocopherol
(Vitamin E). Anwendungsgebiete: Optovit® fortissimum 500 ist
ein Vitaminpraparat zur Behandlung eines Vitamin E-Mangels.
Optovit® fortissimum 500 ist nicht geeignet zur Behandlung von
Vitamin E-Mangelzustanden, die mit einer gestorten Aufnahme
von Vitamin E aus dem Darm einhergehen. In diesen Fallen ste-
hen parenterale Zubereitungen (Spritzen) zur Verfligung. Enthalt
Sorbitol und Sojadl. Sojad! (Ph. Eur.) kann sehr selten allergische
Reaktionen hervorrufen. Packungsbeilage beachten. Zu Risiken
und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie lhren Arzt oder Apotheker. HERMES ARZNEIMITTEL GMBH
82049 GroRhesselohe/ Miinchen. www.optovit.de

— HERMES ———

ARZNEIMITTEL

@ Raucher

= NATUR-MEDIZIN -

benotigen
menr Jod

Rauchen blockiert die
Jodaufnahme im Korper
und kann so Schilddriisen-
erkrankungen begiinsti-
gen. Daher rét das Forum
Schilddriise zu Rauchver-
zicht, in jedem Fall aber
zu einer regelmifigen
Jodzufuhr. Gute Liefe-
ranten sind z.B. Seefisch
(zwei Mal pro Woche)
und Jodsalz. Wenn Sie
keinen Fisch mogen, sind
Jodid-Tabletten (Apothe-
ke) empfehlenswert.

— EXPERTEN-TIPP —

b
., Was tun,
wenn die
Bandscheibe

Schmerzen
bereitet?*

ein Mann hat einen
Bandscheibenvor-
fall und starke Schmerzen.
Was hilft ihm?*, fragt Le-
serin Monika M. (47).
Meist schafft es der
Korper mit ein wenig drzt-
licher Hilfe, das Problem
allein zu 16sen. Kommt es
jedoch zu erheblichen
Schmerzen, Gefiihls-
storungen oder sogar Lah-
mungen, ist es mit
Bettruhe und entziin-
dungshemmenden Medi-
kamenten nicht mehr
getan. In diesen Fillen
empfehlen wir die 3-D-
Mikrochirurgie. Der Plus-
punkt: Ein kleiner Schnitt
iiber der Lendenwirbel-
sdule geniigt, um mit
einem 3-D-Mikroskop bis
tief in die Wirbelsdule hi-
neinzuleuchten, den
betroffenen Nerv freizule-
gen und das ausgetretene
Bandscheibengewebe zu
entfernen.
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% Gesundheit aktuell

Extreme Klimabedingungen sind

Sicher reisen

chonen, schonen, scho-
nen — so lautete lange
der Rat fiir Menschen
mit Herzproblemen.
Doch die Mediziner haben um-
gedacht und erlauben den Patien-
ten sogar Fernreisen, wenn ein
paar Punkte beachtet werden.

Fast alle Reiseziele
sind moglich

» Reiseziel: Stabile Herzkranke,
die nicht schon bei leichter An-
strengung Luftnot bekommen,
konnen in fast alle Linder reisen.
Extreme Klimabedingungen wie
grof3e Hitze oder Kilte, aber auch
schwierige Bergtouren oder lan-
ge Autofahrten
sollten allerdings
gemieden werden.
Auch nicht zu emp-
fehlen: Gebiete mit
schlechter arztlicher
Versorgung.

» Vorbereitung: Vor
der Reise vom Herz-
spezialisten unter-

verlieren.

Fahrt zum Urlaubsort gut planen
und Zeitdruck vermeiden. Bitte
keine schweren Koffer schleppen
oder hektisch hinter dem Bus
oder der Bahn herlaufen. Grof3e
Anstrengungen sind tabu.
Berticksichtigen sollten Herz-
patienten, dass sie wegen ihrer
Grunderkrankung ein erhdhtes
Thrombose-Risiko haben. Durch
eine lange Flugreise oder stun-
denlanges Sitzen im Bus oder im
Auto verdoppelt sich dieses Risi-
ko noch einmal. Deshalb Stiitz-
striimpfe tragen, moglichst oft
aufstehen (im Flieger einen
Gangplatz wihlen) und im Sitzen
immer wieder mit den Fiilen

wippen oder die

EXTRA-TIPP Zehen anziehen
Notieren Sie daheim,
spatestens aber am
Urlaubsort, die Nummer
des Notarztes oder der
nachsten Herzklinik, um
im Notfall keine Zeit zu

und spreizen.

Im Fufiraum
sollte kein been-
gendes Gepick
stehen. Im Flieger
wichtig: Viel trin-
ken, um den Fliis-
sigkeitsverlust

suchen lassen. Die
Herzstiftung empfiehlt, kurz vor
einem Flug 100 mg Acetylsalicyl-
sdure, kurz ASS, einzunehmen.
Bei hohem Thrombose-Risiko
kann eine Heparin-Spritze zwei
Stunden vor Reiseantritt sinnvoll
sein. Ein vom Arzt in der Sprache
des Reiselandes oder auf Englisch
verfasstes Dokument, welche Me-
dikamente Sie mitfiihren miissen,
erspart Thnen Arger am Zoll. Si-
cherheit gibt es, vorab die érztliche
Notfallversorgung am Urlaubsort
abzukldren.

»Der Reisetag: Die Reise soll
schonend verlaufen. Deshalb den
Weg zum Flughafen oder die

durch die trockene
Luft auszugleichen. Statt Kaffee
oder Alkohol besser zu Friichte-
tee, Saft oder Wasser greifen.

Am Reiseziel langsam
eingewohnen

»Am Urlaubsort: In den ersten
Tagen langsam eingewOhnen.
Planen Sie keine anstrengende
Stéadte- oder Bergtour und legen
Sie sich auch nicht stundenlang in
die Sonne. Ideal ist eine leichte
Belastung, z.B. eine kleine Wan-
derung. Vergessen Sie nicht, bei
der Einnahme von Medikamen-
ten die Zeitverschiebung einzu-
rechnen. Die Erndhrung sollte
moglichst leicht sein. Und scheu-
en Sie sich nicht, bei Atemnot,
Schwindel usw. sofort einen Arzt
zu rufen.

»Wer nicht reisen darf: Daheim
bleiben sollten Herzpatienten in
den ersten drei Monaten nach
einem Infarkt. Auch nach Opera-
tionen wie der Erweiterung von
Herzkranzgefalen oder der Im-
plantation eines Herzschrittma-
chers sollten Sie zu Hause bleiben.
Tabu ist Reisen auch bei starker
Angina pectoris, bei Luftnot
schon beim Gehen auf ebener
Erde oder leichtem Treppenstei-
gen, bei zunehmenden Odemen,
bei wiederholten Schwindelanfal-
len oder wenn es ofter zu plotz-
licher Bewusstlosigkeit kommt.
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belastend und sollten immer vermieden werden

trotz Herzerkrankung

Wandern tut = -
Herzkranken gut f -
— aber bitte nicht =
in der Mittagshitze

sthmatiker sollten auf fettes,
Aschweres Essen verzichten.

Grund: Nur Stunden danach
zeigen ihre Lungen verstirkte Ent-
ziindungsreaktionen, wie australi-
sche Wissenschaftler feststellten.
® Die Forscher reichten einer Grup-
pe von Asthmapatienten eine fet-
tige Mahlzeit mit Pommes, eine
zweite Gruppe bekam fettarmen
Joghurt. Vier Stunden danach wa-
ren im Speichel der ,Fettgruppe*
nicht nur Marker zu finden, die bei
Entziindungsreaktionen in den
Atemwegen gebildet werden. Auch
die Aktivitit bestimmter Gene in

besser verzichten

den schleimproduzierenden Zellen
war erhoht, und die Wirksamkeit der
Asthma-Medikamente nahm ab. Bei
der ,Joghurtgruppe” verianderte sich
hingegen nichts.

o Tritt ein Asthmaanfall auf, kann
verbrauchte Luft die Lungen nicht
verlassen. Frische kann nicht hinein-
gelangen, weil die Bronchien an-
schwellen. Dann hilft langsames,
bewusstes Atmen, am besten im Kut-
schersitz. Dazu den Oberkdorper leicht
nach vorne beugen, die Ellbogen auf
den leicht gespreizten Oberschenkeln
abstiitzen und den Kopf ganz locker
héngen lassen.

ASTHMAKRANKE sollten sich von
einem Lungenfacharzt behandeln
lassen. Adressen unter www.
pneumologenverband.de

Silileve® Magellock
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Medizinische
Nagelpflege
aus lhrer
Apotheke

SYHAY

Die Nagel-Aufbau-Kur

» 85 %’ mit

weniger Nagelspliss

» 70%*mit

weniger Nagelbruch

» 1 8%*mit
glatteren Nageln

* Anteil Teilnehmer in 4-wdchiger klinischer Studie:
Sparavigna et al, J of Plastic Dermatol 2006; 2: 31-38

Sililevo ist ein Medizin-
produkt fiir briichige,
weiche Nagel mit der
patentierten ONY-TEC™-
Wirkformel. Einfach
aufgetragen wie ein
Nagellack gelangen
iomeeeee < seine essentiellen
# o= Vlital- und Aufbau-
stoffe direkt in den
Nagel. Der Lack zieht schnell ein,
ist wasserldslich und unsichtbar.
Fiir sichthar gestérkte und schonere
Nagel bereits nach 4 Wochen*.

—
Wirkung ohne Umwege

Sililevo®



