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GESUND&FIT SOMMER

SOMMER, SONNE,

KRANKENSTAND?
Wir verraten, worauf
Sie achten sollten,
um im Urlaub
gesund zu bleiben.

50 MADONNA
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Die besten Laperten-Tipps
fiir Ihren Urlaub

GESUND-

. GUIDE
R DEN SOMME,

) Temperaturen tber 30 Grad — mitunter hei3t das auch: Sonnen-
brand, Blasenentzindung & Lippenherpes. Wir verraten, wie Sie die
schonste Zeit des Jahres unbeschadet Uberstehen.

in entspanntes Sonnenbad,
Schwimmen im Meer oder
Grillen mit Freunden - klingt
alles sehr vielversprechend.
Doch ausgerechnet in der
schonsten Zeit desJahresdroht uns die Ge-
sundheit einen Strich durch die Rechnung
zumachen: Sonnenbrand, Blasenprobleme
oder Sommergrippe triiben die Laune vie-
ler. Aber nicht die IThre! Denn wir verraten
im groflen MADONNA Gesund-Guide,
wie Sie den Sommer unbeschadet {iberste-
hen und invollen Ziigen geniefben kénnen.
Endlich Urlaub! Fiir viele geht es jetzt
Richtung Siiden, der Sonne entgegen. End-
lich am Ziel angekommen, dauert es nicht
lange und die ersten Unannehmlichkeiten
stellen sich ein: Der kulinarische Hochge-
nuss der heif ersehnten Urlaubsdestinati-
on schmeckt zwar, fesselt aber an die Toi-
lette. Der Sprung ins kiihle Nass erfrischt,
endet aber mit einem bdsen Schnupfen.
Und als wire das nicht schon genug, ge-
sellt sich dann auch noch Fieber hinzuund
das Urlaubs-Debakel ist perfekt. Statt auf
der Strandliege zu chillen, sind wir ans
Hotelbett gebunden. Was nach unglaubli-
chem Pech klingt, erwischt laut Statistik
rund jeden zehnten Osterreicher - ob der
leichten bis mittelschweren Blessuren
kann er seinen Urlaub nicht zur Ginze
auskosten und geniefen. Damit Thnen un-
schone Urlaubsiiberraschungen erspart
bleiben, verraten wir, woranim Vorfeld zu
denken ist und welche medizinischen Vor-
kehrungen fiir kleine Notfille zu treffen
sind. Ubrigens: Wer Probleme beim Pa-
cken der Reiseapotheke hat oder immer
noch unschliissig ist, was denn nun mit
muss, findet Rat in der Apotheke.

Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 01/58811*0).

Ich bleib’ zu Hause! Dabei braucht es
dochnicht mal die Reise in den heifRen Sii-
den. Denn wer denkt, dass er in den eige-
nen Breiten auf der sicheren Seite ist, der
irrt. Temperaturen weit tiber 30 Grad set-
zen unsauch hierzulande ordentlich zu. So
leiden rund 70 Prozent im Laufe des Som-
mers an Hitzekopfschmerzen - Haupt-
ursache ist Fliissigkeitsmangel. Damit
Sie nicht in die Trink-Falle tappen,
verraten wir Thnen hier eine einfa- :
che Faustregel: Trinken Sie tdglich
mindestens 35 Milliliter Fliissigkeit
- ideal sind Wasser und ungesiifite
Tees - pro Kilogramm Korperge-
wicht. Eine 60 Kilo schwere Frau soll-
te esdemnach auf eine Fliissigkeitsmen-
ge von mindestens 2,1 Liter bringen.

Klimaanlage Koérper. Eine Menge, die un-
ser Korper besonders an heiffen Tagen
dringend braucht. Denn um trotz der Hit-
ze einen kiithlen Kopf zu bewahren, ver-
fligt unser Kérper iiber eine eigene ,,Kli-
maanlage“: Wir schwitzen! Was bedeutet,
dass wir vermehrt Fliissigkeit verlieren,
die wir unserem Kérper unbedingt wieder
zufithren miissen, damit die Kithlung wei-
terhin funktioniert. Sonst droht ein Hitze-
stau bis hin zum Hitzschlag, der in selte-
nen Fillen lebensbedrohlich sein kann.

45 Prozent leiden an Blasenentziindung.
Doch nicht nur unser Kiihlsystem, son-
dern auch unsere Blase profitiert von der
erhohten Fliissigkeitszufuhr. Diese ist im
Sommer ndmlich besonders anfillig fiir
Infektionen - rund 45 Prozent der Frauen
plagt im Sommer mindestens einmal eine
Blasenentziindung. Wer ausreichend
trinkt, minimiert das Risiko - die Blase
wird entleert und etwaige Keime, die &
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Checkliste:
fiwr die Reise

AlF!ZNElMlT'l'EL GEGEN:
+Fieber, Schmerzen gri

. grippale Infekt
*Mund-und Rachenentzundung )
+Durchfall, Erbrechen, Reisekrankheit
+Sonnenbrand, Insektenstiche

AUSSERDEM:
*+Nasentropfen
*+Augentropfen (pro
3 '\R;isem,jen 1Flaschchen)
ineralstoffprz i
B e praparate bei schwerem
* Prophylaxe-Medikamente
Jenach Reisezie
+furKinder Zapfchen bej
Fieberund Schmerzen
+Préparate zur Wiederher-
stellung der Darmflora

VﬁARLETZUNGEN:

+ Mittelzur Ha i i

Mol utdesinfektion

*Wund-und Heilsalbe

+aluminisierter Verbandmyll
bei Verbrennungen

* elastische Binde, Mullbinde

EBFNFALLS WICHTIG:
* F}eberthermometer
*+eine Schereundeine Pinzette

D_auermedikamente
nicht vergessen!

DIE SOMMERGRIPPE

INE ECHTE GRIPPE! maanlage) vermeiden, nicht zu lange im Was-
Die Sommergrippe —ja, es gibt sie wirklich. serbleiben, nasse Badekleidung immer gleich

Wenngleiches sichdabeiumkeine . echte” ausziehen, nicht zuintensivsonnenbaden und
Grippe —ausgelost durch Influenza-Viren -, nichtgleichabkuhlen, wenn der Korper zu

sondern,nur* umeinengrippalen Infekt - starkaufgeheiztist.

ausgelost durcheine der rund 200 infrage

kommenden Virenarten - handelt.
Hateseinendocherwischt, hat Schonung

PRAVENTION] oberste Prioritat. Zudem konnen pflanzliche

Psychischer Stress schwachtunser Immun-  Mittel - wie beispielsweise Praparate aus Echi-
system, dagegen lasst sich —auBer einer nacea— Symptome lindern und das Gesund-
Stressreduktion - nicht viel tun. Doch es gibt werden vorantreiben. Auch gut: 2 Teeloffel
auchFaktoren, dieeine Infektionbeginstigen,  geriebenen Ingwer mit kochendem Wasser
denenman gutentkommen kann: Zugluft (Kli-  berbrithen. Mit Honig und Zitrone verfeinern.

MIADONNA
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DIE BLASE SCHUTZEN

Geradeim Sommer haben Blasenentzin-
dungenHochsaison - wie Sie effektiv vor-
beugen: Viel Wasser trinken! Nachdem
Schwimmensofort die nasse Badeklei-
dung ausziehen. BeiHarndrang die
Blase entleeren - nicht zurtckhalten.
Nicht rauchen - Giftstoffe kénnensich
inderHarnblase festsetzenundsogar
zuU Blasenkrebs fuhren. Nicht zu

viel Alkohol trinken. Richtige Hy-

giene —nach dem Toiletten- :
gang vonvorne nach hintenwi- ol
schen. Auchnachdem Sex
Blaseentleeren. Abeinem '

gewissen Alter lasst die lokale hormonelle

Abwehr gegen Keime nach - lokale Hormon-

therapie (Ostrogencreme) kann helfen. Auch

wichtig: vorsichtiger, hygienischer Um-
gang bei Analverkehr.

Meist sind Einmal-Antibiotika das
Mittel der Wahl. Bei wiederkeh-
renden Harnwegsinfektenzum
Urologengehen!

UNIV.-PROF. DR.
SHAHROKH F. SHARIAT
FA fiir Urologie

4

INFEKTIONEN VORBEUGEN

Hitze, SchweiB und nasse Badekleidung sind
derFeind einer gesunden Scheidenflora.
Geratdiese erstmalins Ungleichgewicht, ist
eine Scheideninfektion (z. B. eine Pilzbesie-
delung) quasivorprogrammiert. Die Folgen
sind unangenehmer Juckreiz, Brennen, Aus-
fluss und Schmerzen.

Deshalbsolltenwir jetzt verstérkt auf die Pra-
ventionachten. Vermeiden Sie deshalb Un-
terwasche aus synthetischen Stoffen - sie
fuhren zuvermehrtem Schwitzen. Zudem
konnen Vaginaltabletten die Scheidenflora

Und jedes Jahr spielen wir es
aufs Neue: Ich packe mei-
nen Koffer... \Wichtiger als
das siebte Paar Schuhe ist
eine kleine Reiseapotheke.
Wir verraten, was mit muss!

sich durch falsche Hygiene oder nach dem
Sex dort angesiedelt haben, werden hin-
ausgespiilt und haben somitkeine Chance,
sich an der Blasenwand festzusetzen.

Raus aus der nassen Badekleidung. Der
Sprung ins kithle Nass bringt zwar die er-
wiinschte Abkiihlung, kann aber schnell
zum Verhidngnis werden. Deshalb lautet
das A und O im Sommer: raus aus der nas-
sen Badekleidung! Denn durch feuchte
Kleidung entsteht Verdunstungskiilte, die
schnell mal zu einer Unterkiihlung fithren
kann und uns anfillig fiir Infekte - Stich-
wort ,Sommergrippe® - macht. Auch im
Intimbereich profitiert man davon: Das
Risiko eines Harnwegsinfekts und das ei-
ner Scheideninfektion (etwa 65 Prozental-
ler Frauen kennen das Problem im Som-
mer) wird durch trockene Kleidung dras-
tisch minimiert.

Sonnenschutz. Einer der wichtigsten &

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.

praventivstarken. Das AundQim
Sommer: Rausaus der nassen
Badekleidung = Nasse und Chlor
erhohendas Infektionsrisiko.
Solltendennoch erste Symptome
auftreten, ist@rztlicher Rat
unverzichtbar, daKeime
wandernunder-
heblichen Schaden
anrichtenkonnen.

9

DR. ARMIN BREINL
FA fiir Gyndkologie
und Geburtshilfe
www.arminbreinl.at

SONNEN-
SCHUTZ!

Wer seine Haut nicht ausreichend vor UV-
Strahlung schutzt, beschleunigt den Alte-
rungsprozess dieser, fordert die Entste-
hung von Pigmentfleckenunderhoht das
Hautkrebsrisiko. Schutz bieten Sonnen-
cremes mit moglichst hohem Lichtschutz-
faktor. Man unterscheidet zwei Arten:
Esgibt Sonnencremes, die durch Zinkoxid-
kristalle die Sonnenstrahlenreflektie- -
renundwelche, dieinder Haut eine
chemische Verbindung eingehen - |
diese unbedingt 20 bis 30 Minuten

vor dem Sonnenbad auftragen. |

Beileichtem Sonnenbrand helfen
kuhlende Cremes (z. B. mit Aloe
vera)oder kihles Joghurt. Bei
schwerenFallen (mit Blasen-
bildung) sollte bitte ein
Arztaufgesucht werden—
eine Cortisonsalbe wird
verschriebenundsorgt
furrasche Genesung.

I

Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 01/58811*0).
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HERPES-
ALARM

Sonnelostander Hauteine Stressreaktion
sowie eine Reduktion der lokalen Immu-
nitatszellen aus. Dadurchkannesgerade
jetztim Sommer vermehrtzum Auftreten
vonLippenherpes kommen. Mit Cremes
gegensteuernist hier leider nicht wirksam
—was hilft, z. B. vor eine Hohenwanderung,
beiderdasRisiko steigt, ist systematische
Therapie. Sonst gibtesleider keine
Moglichkeit zur Pravention.

Ist eine Fieberblase stark ausge-

pragt, hilft der Wirkstoff Aciclo-

f 4 vir. Beileichten Formen kann ei-
ne lokale Therapie helfen. Wich-
tig: Unbedingt behandeln! Un-
behandelt kanneszuNarben-

J bildung und Pigmentverschie-

£ bungkommen.

DR. SABINE SCHWARZ
Dermatologin
www.hautzentrum-wien.at

{
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Vorsorge ist Nachsorge.
Unsere Experten verraten,
wie Sie gangigen Sommer-
leiden vorbeugen und im
Akutfall handeln.

Aspekte im Sommer ist der Sonnenschutz.
Viele denken dabei in erster Linie an den
Schutz der Iaut, jener der Augen bleibt
oftmals auf der Strecke. Was viele aller-
dings nicht wissen: Auch ein Sonnenbrand
am Auge ist moglich. Deshalb sollte die
Sonncbrille an sonnigen Tagen zum Weg-
begleiter werden. Achten Sie beim Kauf
auf die Qualitit und fallen Sie nicht im Ur-
laub auf billige Markenfilschungen her-
ein: Getonte Gliser sind kein Indiz, dass
auchtatsichlichdie gefihrliche UV-Strah-
lung aus dem Licht gefiltert wird. Apropos
Sonne: Wussten Sie, dass Sonnenlicht lo-
kal die Immunzellen der Haut reduzieren
kann? Damit steigt die Wahrscheinlich-
keit fiir Lippenherpes - 75 Prozent leiden
im Sommer unter dem Problem.

Gesund bleiben. Sie sehen, die schonste
Zcit des Jahres birgt Gefahren in sich -
egal, ob im heiflen Siiden oder hierzulan-
de. Unsere Experten verraten, wie Sie den
gingigsten Sommerleiden vorbeugen oder
im Akutfall den Kampfansagen. Wir wiin-
schen eine erholsame Zeit!

PATRICK SCHUSTER B

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.
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REISEMUFFEL DARM
Rund 60 Prozent haben
im Zuge ihres Urlaubs mit
Verdauungsproblemen zu
kampfen.

GESUND BLEIBEN:
DARM MIT CHARME!

Geht esunserem Darm gut, gehtes uns
gut. Deshalbsolltenwirihmin Sachen
Vorsorge besondere Aufmerksamkeit
schenken. Diese beginnt bereits beider
Ernahrung: Der Speiseplansollte mog-
lichst viel Obst, Gemuse und Ballaststof-
fe enthalten. Rotes Fleisch hingegen,
Wurstwarenmit eingeschlossen, sollte
nicht mehr als 300 Gramm pro Woche
gegessenwerden. Rauchenund Alkohol-
konsumsolltenmoglichst eingeschrankt
werden. Denken Sie auBerdemabihrem
50. Geburtstagdaran. in10-jahrigen In-

RR"NFETSEE?‘RICH tervallen eine Darmspiegelung vor-
Fa.charzt fir nehmen zu lassen - das Darmkrebsrisi-
Chirurgie kokannsodrastischreduziert werden.
www.medico-

chirurgicum.at = i
ImUrlaubwerden wir mit Keimen kon-

frontiert, diewir nicht gewohnt sind. Die kulinarische Umstellung,
sowie Keimeim Wasser (Vorsicht bei Eiswuirfeln) fubren nicht sel-
tenzu Durchfallen oder Verstopfungen. Bei Durchféllen sind,
obdesFlussigkeitsverlustes, Elektrolytpraparate sinnvoll. Bei
Verstopfung sollte ausreichend getrunken und Schwerverdauli-
chesgemiedenwerden - kleine Einldufe aus der Apotheke helfen.
Naturjoghurt 1% hilft, die Darmflora wieder aufzubauen.

MADONNA
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DEN DURCHBLICK
BEWATREN!

Dervordere Teil des Auges und die Linse
entwickelnsich beimUngeborenen
wéhrend der Fetalperiode aus der Haut.
SomitkonnenHauttoxine auch Erkran-
kungenam Auge hervorrufen. Kurzge-
sagt: EinSonnenbrand am Auge klingt
nicht nurschmerzhaft, sondernist es
auch. Optimalen Schutz bietenein Son-
nenhut, eine Kappe undnaturlich eine
qualitative Sonnenbrille. Achten Sie
beim Kauf aufdie Kennzeichnung

EN 1836:1997 und CE auf der Innen-
Serte des Bugels — sie garantieren, dass

:::JTI::(?:EER europaische UV-und Sicherheitsanfor-
FA fiir Augen- derungenerfullt sind. Die optimale

} Sonnenbrille sollte zudem UV-Schutz
Pelklifaen 400 haben - Lichtwellenvoneiner Lan-
ge biszu 400 Nanometer werdenfes
vollsténdig ausdem Licht gefiltert.

Optometrie
www.auge.co.at

Haufiger als eine Verbrennung des Auges ist eine Reizung der
Bindehaut durch dasOzoninder Luft. Demkannvor allemim
Sommer mit Augentropfen, dic das Auge befeuchten, entge-
gengewirktwerden. Préparate mit Hyaluron halten das Auge for
lange Zeit feucht, schitzen aber nicht vor Sonnenstrahlen!

ONREN AUF! WAS

SIE WISSEN MUSSEN

‘1 Damit der langersehnte Bade- oder
Tauchurlzub nicht durch eine unange-
nehme Gehorgangentziindung beein-
tréchtigt wird, empfichlt sich beim
Schwimmendas Yerwenden von

2
V’zg-

4«-_9 " »Schwimmschutz* - entsprechende

- Ohrenstopsel gibt esinjedem Drogerie-

"7‘, mearkt. Sie verhindern, dass Wasserins

A Ohrkommt und dort die Entstehung ei-
ner Entziindung begunstigt. Zudem

! sollte nach dem Schwimmen geduscht

undauchdie Ohrenausgewaschen wer-

den, um eine Besiedelung durch Keime
zuumgehen. Prophylaktisch konnen
DER-STICKLER auch Normison-Ohrentropfen nach dem
FA fiir Hals-Nasen- Baden verwendet werden. Sollte es zu
Ohrenkeankhaitar einer akuten Gehorgangsentzindung
www.med4com.at kommen, konnteneventuell Otalgan-

Ohrentropfenhelfen. BeiNichtbesse-
rung unbedingt einen HNO-Arzt aufsuchen!

AO UNIV.-PROF.
DR. BERIT SCHNEI-

Wereinen Schnupfen hat, dem wirdeich von Tauchgangen abra-
ten. Dennder Schnupfen karn dic Tubenbeliiftung inden Ohren
(Druckausgleich) storen. Ahnlichist es beim Fliegen —wer eire
verstopfte Nase hat, dem helfen abschwellende Nasentropfen.
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