
50

RÄTSEL
GESUND   LEBEN

SENDEN SIE DAS LÖSUNGSWORT MIT IHRER ANSCHRIFT BIS 30.04.2024 AN: 
ÄrzteVerlag GmbH; Kennwort: Kreuzworträtsel 04/24, Währinger Straße 65, 1090  Wien oder per E-Mail an 

office@gesundundleben.at oder geben Sie das Lösungswort unter www.gesundundleben.at/raetsel-gewinnspiel ein.

MITMACHEN
UND GEWINNEN!

JETZT IHR GEHIRN TRAINIEREN

Lösen Sie das Rätsel und gewinnen Sie
mit etwas Glück hochwertige Produkte 

für Ihre Pflanzenpflege von COMPO. 

ZU GEWINNEN GIBT ES DIESMAL: 
Drei Starterpakete der Firma COMPO bestehend aus 

Kräuterdünger, BIO Anzuchterde, BIO Granuplantdünger 
und BIO Granuplant® im Wert von jeweils € 73,–

Der Rechtsweg und eine Ablöse in bar sind ausgeschlossen. Der/die Gewinner/in wird persönlich verständigt. Es gelten die AGBs und 
Datenschutzbedingungen des ÄrzteVerlags, abrufbar unter www.gesundundleben.at/datenschutzerklaerung und die Gewinnspielbedingun-
gen des ÄrzteVerlags, abrufbar unter www.gesundundleben.at/gewinnspielbedingungen. Ich bin damit einverstanden, dass die ÄrzteVerlag 
GmbH die von mir angegebenen Daten für Informations- und Marketingmaßnahmen sowie Newsletter in Verbindung mit eigenen Produk-
ten, Dienstleistungen sowie Veranstaltungen verwendet und mir zu diesem Zweck Informationen per Telefon, Post, E-Mail, SMS oder Fax, 
jeweils auch als Massensendung, übermittelt. Darüber hinaus bestätige ich die Richtigkeit meiner Angaben. Mir ist bekannt, dass ich diese 
Einwilligung jederzeit durch Übersendung eines Schreibens an die ÄrzteVerlag GmbH, 1090 Wien, Währinger Straße 65, Tel.: 01/9611000, 
office@aerzteverlag.at, widerrufen kann.
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  Ja, ich bestelle ein 2-Jahres-Abo von 
 GESUND & LEBEN zum Preis von € 34,90

  Ja, ich bestelle ein kostenloses Abo von 
 GESUND & LEBEN (NUR für Wohnsitz 
 in Niederösterreich)

Vorname

Name    

Adresse  

PLZ    Ort  

Telefon    

E-Mail  

Unterschrift  

BITTE SENDEN AN: Ärzteverlag GmbH, Währingerstrasse 65, 
1090 Wien oder per Fax: 01/96 11 000-66  oder per  
E-Mail: abo@aerzteverlag.at

ABONNIEREN SIE JETZT
GESUND & LEBEN!

Die Heftzustellung erfolgt spätestens am 5. Werktag nach dem Erscheinungstermin. Nach Ihrer Be-
stellung senden wir Ihnen eine Rechnung. Das Abo verlängert sich zum jeweils gültigen Jahrespreis. 
Es kann jederzeit per Postkarte, E-Mail oder Fax (01/961 1000-66) gekündigt werden. Preis inkl. 
MwSt. und Porto (gültig im Inland). Wenn die Bestellung nach dem 20. des Monats einlangt, beginnt 
Ihr Abo erst mit der übernächsten Ausgabe. Druck- und Satzfehler sowie Irrtümer vorbehalten.

Pollenzeit
trotz
Sicht
Klare

UNTER  
SPANNUNG 
Was Sie gegen Spannungs-
kopfschmerzen tun können

VOM DATENWUST 
ZUR DIAGNOSE
Wie künstliche Intelligenz in  
der Medizin zum Einsatz kommt 

FRÜHLINGSPUTZ  
FÜR DEN DARM
Wie Sie Ihr Mikrobiom unkompli-
ziert auf Vordermann bringen 

BEWEGUNG 
IN DER NATUR
Warum sie uns glücklich macht 
und für ein längeres Leben sorgt

GESUND LEBEN
www.gesundundleben.at

So werden Sie

 gerötete, tränende 

und juckende 

Augen los

03 / 24, 19. Jahrgang, € 2,40
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Mit dem Frühling beginnt auch die lang
ersehnte Wandersaison. Die warmen 
Sonnenstrahlen locken nach draußen 
und laden dazu ein, die Natur zu erkun
den und dabei die körperliche Fitness zu 
verbessern. Doch bevor Sie Ihre  
Wanderschuhe schnüren und sich auf 
den Weg machen, gibt es einige Dinge 
zu beachten, um Ihre Tour angenehm zu 
gestalten: Stellen Sie vor einer längeren 
Wanderung zunächst sicher, dass Sie 
über die entsprechende Kondition  

verfügen. Beginnen Sie mit kürzeren Strecken und steigern 
Sie langsam die Distanz und das Tempo, um Überlastungen 
zu vermeiden. Auch das Risiko von Sportverletzungen wie 
Verstauchungen, Prellungen oder Blasen an den Füßen ist 
beim Wandern grundsätzlich gegeben. Achten Sie daher auf 
ein geeignetes Schuhwerk und nehmen Sie eine kleine Erste

HilfeAusrüstung mit. Neben Blasenpflastern, Verbands
material und Desinfektionsmittel können auch eine Rettungs
decke und ein Taschenmesser nützlich sein. 

Denken Sie darüber hinaus an Sonnenschutz, insbeson
dere dann, wenn Sie in den Bergen unterwegs sind. Sonnen
creme mit hohem Lichtschutzfaktor ist ebenso wichtig wie 
eine Sonnenbrille und eine Kopfbedeckung, um Ihre Haut 
und Augen vor UVStrahlung zu schützen. Nach einer 
anspruchsvollen Wanderung kommt es nicht selten zu  
Muskelkater. Dehnen Sie daher vor und nach der Wanderung 
Ihre Muskeln und nehmen Sie unterwegs ausreichend  
Flüssigkeit zu sich, um Dehydrierung vorzubeugen. Dazu  
eignen sich Wasser oder isotonische Getränke, die auch 
Kalium und Magnesium enthalten, um den Elektrolythaushalt 
auszugleichen. Die Apothekerinnen und Apotheker Ihres  
Vertrauens unterstützen Sie gerne dabei, ein ErsteHilfeSet 
für unterwegs zusammenzustellen, damit Sie optimal auf 
Ihre Wandertouren vorbereitet sind.

In Österreich ist die Gefahr von Zeckenstichen und damit ver
bundenen Krankheiten wie der FrühsommerMeningoenze
phalitis (FSME) besonders hoch. Die Zecken, die diese Krank
heit übertragen, sind heuer bereits sehr aktiv und halten sich 
bevorzugt in Wäldern, in hohem Gras und Gebüschen auf. Zur 
Vorbeugung gegen FSME steht eine sichere und gut wirk
same Impfung zur Verfügung. Diese ist ab dem vollende
ten ersten Lebensjahr zugelassen, zur Grundimmuni
sierung sind drei Impfdosen erforderlich. Die erste 
Auffrischungsimpfung ist drei Jahre nach dem 
Abschluss der Grundimmunisierung vorge
sehen. Weitere Auffrischungsimpfungen 
sind bis zum vollendeten 60. Lebens
jahr alle fünf Jahre, ab dem vollendeten  

60. Lebensjahr alle drei Jahre erforderlich. Neben FSME  
können Zecken auch die relativ häufige LymeBorreliose und 
seltene andere Erkrankungen übertragen. 

Während FSME durch ein Virus ausgelöst wird, wird die  
Borreliose durch Bakterien verursacht und kann durch die 
FSMEImpfung nicht verhindert werden. Zu den Sympto
men gehören unter anderem Fieber, Kopf und Glieder
schmerzen sowie Hautausschläge. Schützen Sie sich 
daher mit gut abschließender Kleidung vor Zecken und 
untersuchen Sie nach einem Aufenthalt im Wald Ihren 
Körper. Gefundene Zecken sollten schnellstmöglich 
entfernt werden, am besten mit einer geeigne
ten Pinzette. Ihre Apothekerinnen und Apotheker  
beraten Sie gerne zum Thema Zeckenschutz!

n DENKEN SIE AN IHRE FSME-IMPFUNG!
 F

O
TO

S
: F

O
TO

 W
IL

K
E

, I
ST

O
C

K
P

H
O

TO
: K

U
N

ST
M

P,
 S

O
LS

TO
C

K

Mag. pharm.
Heinz Haberfeld, 

Präsident 
Apothekerkammer 
Niederösterreich

GESUND 
MIT IHRER

NÖ APOTHEKE

WANDERN 
SICHER UND GESUND UNTERWEGS
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