Atherische Ole
der Erk altungs
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Aromatherapie

Schnelle und einfache Unter-
stiitzung bei Schnupfen,

Husten und Ohrenschmerzen:
Zur Anwendung sollten aus-
schlieBlich naturreine Ole von
hochster Qualitit kommen,

fiir den Einstieg reichen drei bis
fiinf Ole, um fiir die Erkidltungs-
saison gewappnet zu sein.

TEXT: SUSANNA SCHEIFINGER

therische Ole bestehen aus
verschiedenen ineinander 16s-
lichen, organischen Stoffen wie
Alkoholen, Estern, Ketonen
oder Terpenen und sind seit Jahrtausenden bekannt. Es
ist allerdings etwas Hintergrundwissen nétig, um die
stherischen Ole korrekt einzusetzen und anzuwenden.

Atherische Ole konnen einfach mittels Diffuser
im Raum vernebelt oder als sogenannte ,Trocken-
inhalation® direkt aus der Flasche gerochen werden.
Oder man verteilt einen Tropfen itherisches Ol in
den Handflichen, verreibt es, bildet dann mit beiden
Handflichen eine ,Hohle“ vor der Nase und atmet ein
paar tiefe Atemziige ein. Fiir die Anwendung unter-
wegs bietet sich auch ein Inhalierstift an.

Bestens eignen sich die Ole auch als Haut- oder
Massagedl, wofiir eine verdiinnte, 3%ige Mischung
auf die Haut aufgetragen wird, dazu nimmt man
ca. 7 Tropfen itherisches Ol auf 10 ml Trigers! wie
Jojobadl, Mandelél, Schwarzkiimmeldl o.4.

Die Ole diirfen nie auf Schleimhiute oder in
Augen oder Ohren getropft werden. Sollte doch et-
was Ol unabsichtlich in die Augen gelangen, darf es
nicht mit Wasser ausgewaschen werden. Mit einem
Wattepad oder einem Taschentuch, das mit etwas
Oliven- oder Sonnenblumendl getrinke ist, >

alsschmerzen?
eiserkeit?

isla® med wirkt

Bei 86 % der Patienten
spiirbarer Effekt sofort mit
dem Lutschen oder nach
wenigen Minuten.'

Milde Kirsche

Einzigartige Wirkweise
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Medizinprodukt
1) Staiger et al., Pharmazeutische Zeitung 39/2016,

S. 2820-2826: Wirksamkeit und Vertraglichkeit von @ ®
isla® med hydro* Milde Kirsche in Anwendungs- Is a
beobachtung mit 714 Patienten belegt.
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NADELOLE
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man iber das geschlossene Auge von
neren Augenwinkel. Das Ol bindet das
und es lisst sich so entfernen.

lergang ist bekanntlich gut ist fiirs Ge-
lie Atemwege. Daher unterstiitzen auch
Weif3-, Silber- und Douglastanne, Lat-
ler Zirbelkiefer entsprechend. Sie kén-
rampf- und schleimldsend als auch des-
1d reinigend auf die Atemluft wirken.
e Nadeldl wird durch Wasserdampfdes-
weigspitzen oder der Zapfen gewonnen.
annendle werden niher beschrieben.

bies alba)

bifftanne wird aus den Nadeln gewonnen,
h um ein sogenanntes yerdendes Ol Es
schmerzlindernde, schleimlosende, anti-
keimtotende (Luft) Wirkungen zuge-
sitzlich zur Unterstittzung bei Erkileungs-
Atemwegsproblemen, Fieber, Stirn- und
entziindungen kann es ebenso bei Mus-
Schleimbeutelentziindung oder Harn-
en eingesetzt werden. Aufferdem ist es ein
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PPHYLAXE UND THERAPIE

pol fur Brust und

bei Erkdltungsbeginn

h Zitrone, 8 Tropfen Thymian,
h Lorbeerblatter,

n Nadeldl, 100 mi Mandeldl

Massagg
Riicken
8 Tropfe
8 Tropfe
5 Tropfe
Anwendling: Die atherischen Ole in ein
Flaschclien mit 100 ml Mandeldl geben, das
Flaschchen gut schittein und mehrmals
taglich Brust und Rucken einreiben.

Fiir eine|Massage das Ol in den Handen
erwdrmen und vom Nacken aus auf dem
gesamten Ricken in Richtung Kreuzbein
auftragen, inklusive der seitlichen Bereiche.

Trocken
Anwend
frisches
Einzels!
Bewdahri
und Zitr

nhalation mit dem Inhalierstift
ung: Die Hulse 6ffnen und auf ein
Watterdlichen 5 bis 8 Tropfen eines
oder einer Mischung tréufeln.

e Kombination: je 3 Tropfen Nadeld!
bne sowie 2 Tropfen Cajeput.

v.0.n.u.: Die atherischen Ole von Weilitanne (Abies alba),
Douglastanne (Pseudotsuga menziesii), Eukalyptus (Eucalyptus
radiata) und Teebaum aktivieren auch die Selbstheilungskrdafte.
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Douglastanne (Pseudotsuga menziesii)

Aus

Reisig und Nadeln der Douglastanne wird das

itherische Ol gewonnen, das nicht nur bei Erkil-

tungen und Atemwegsproblemen, sondern auch bei
Muskelschmerzen und Infektionen unterstiitzend ver-
wendet werden kann.

UNTERSTUTZUNG BEI

ERK
Athe

ALTUNGSKRANKHEITEN
rische Ole aktivieren die Selbstheilungskrifte des

Kérpers. Sie beeinflussen iiber das limbische System
das vegetative Nervensystem und iiber die Hypophyse
die Inmunmodulation.

Die Abwehrkrifte werden gesteigert durch giinsti-

ge Effekte auf immunkompetente Zellen, Antikdrper-

bildy

und

ng und Entziindungsprozesse. Zur Prophylaxe
unterstiitzenden Behandlung eignen sich unter

anderem folgende Ole:

Eukdlyptus (Eucalyptus radiata, Blétter)

Eukdlyptus ist wohl vielen als klassischer Duft bei
Husten und Erkiltungskrankheiten bekannt. Dem
Ol wird eine antibakterielle, antivirale, infektions-

und

Wirk

bar

entziindungshemmende sowie schleimlsende
cung nachgcsagt. Es ist unterstiitzend einsetz-
bei Fieber, Grippe, Schnupfen, Herpes simplex,
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Heiserkeit, Stirn-
Allerdings ist Vorsicht bei Kindern

geboten. Stattdessen kann man hi

und Nebenhdhlenentziindung,

unter sechs Jahren

er z.B. auf Cajeput

oder Niaouli zuriickgreifen, jedoch diirfen dtherische
Ole bei Kindern nur stark verdiingt auf die Haut auf-

getragen werden.

Teebaumél (Melaleuca alternifol,
Teebaumd! wird eine stark ant
dungshemmende, abschwellende
Wirkung zugeschrieben. Daher
Bakterien, Viren und Pilze eingese
zeitig kann es das Immunsystem un
leicht austrocknend und kann au
plex angewendet werden. Dazu ej

i)
septische, entziin-
ind desinfizierende

Kann es gut gegen

tzt werden. Gleich-
terstiitzen. Es wirkt
ch bei Herpes sim-
nfach etwas Ol auf

die Fieberblase auftupfen, in diespm Falle am besten
pur. Bei Unvertriglichkeiten kann) auch auf Manuka

(roter Teebaum) zuriickgegriffen
milder ist.

Thymian (Thymus vulgaris)
Das Thymians! wird durch Destj
Stingel, und Blittern gewonnen.
rig und vorsichtig dosiert werden
16send, harntreibend und abwehr

werden, das etwas

llation von Bliiten,
Es muss sehr nied-
. Es kann schleim-
teigernd, aber auch

blutdrucksteigernd wirken. Fiir Kinder eignen >

Greifen auch Sie in der
Erkaltungszeit zur Nr. 1*

n

SMEr’- der einzige

Meerwasser-Nasenspray
mit dem 3fach plus

eersalz aus dem Toten Meer

- Dexpanthenol 5 %

- Hyaluronat 0,02 %

befeuchtet

NS ST IRAY

< irenpsmirenern’

o bt

nasmer

NASENSPRAY

Mit Meersalz aus dem Toten Meer + Dexpanthenol + Hyaluronat
befeuchtet, pfiegt und schatzt

PSR Ry

schutzt

*Quelle: IMS Offtake, 01F1 Meerwasser-Nasensprays nach El, MAT 01/2018
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Oregano unterstiitzt durch seine starken

antiseptischen Eigens¢haften.

Oregano (Origanum vulgare) und
Lorbeer (Laurus nobilis, rechts)
wirken bei Erkéltungen durch ihre
keimtétenden Eigenschaften.

sich eher Thymus linalool oder thujanol, da diese
milder und besser hautvertriiglich sind.

Oregano (Origanum vulgare)

Auch Oregano unterstiitzt durch seine starken antibak-
teriellen, antiviralen und antimykotischen Eigenschaften.
Wenn man bereits erste Anzeichen einer Erkrankung
spiirt, kann man sich z.B. 1 Tropfen Oreganodl mit ca. 3
bis 5 Tropfen Trigerdl mischen und 2- bis 3-mal tiglich
auf die Fuflsohlen auftragen und einmassicren. Danach
gut die Hiinde waschen, damit nicht Reste vom Ol un-
absichtlich ins Gesicht oder in die Augen gelangen.

Basilikum (Ocimum basilicum)

Und noch ein Kraut ist gegen Schnupfen & Co. ge-
wachsen: Dem itherischen Basilikumél werden eben-
falls antibakterielle, antivirale, harntreibende sowie
infektionshemmende und stark krampflosende Wir-
kungen zugeschrieben. Gegen Ohrenschmerzen kann
man 1 bis 2 Tropfen pures Basilikumél (oder Cajeput)
auf einen Wattebausch geben und diesen auf die Ohr-
muschel legen. Auferlich kann man einen Tropfen ver-
diinnt hinter dem Ohr auftragen. Wichtig ist, darauf
hinzuweisen, Ole niemals in den Gehérgang zu tropfen.

Lorbeer (Laurus nobilis)

Das dtherische Ol aus dem Lorbeerblatt kann sehr gut
bei Husten, Atemnot und Atemwegsinfekten unter-
stiitzen, da es eine antiseptische und schmerzlindernde
Wirkung hat (siehe Rezept im Kasten).

QUELLEN
+ Meine Olefibel, 2019 IT Works Ltd

Pfefferminze (Mentha piperita)

Eigenschaft¢n, die dem itherischen Pfefferminz-
6l nachgesagt werden, sind antiseptisch, antiviral,
antibakteriell, entziindungshemmend, kiihlend, fie-
bersenkend.| Es kann sehr gut bei Erkiltungen und
Schnupfen, Muskelschmerzen oder auch bei verstopf-
ter Nase oder Nasennebenhéhlenentziindung unter-
stiitzend eingesetzt werden. Abgesehen davon kann es
auch bei K¢pfschmerzen oder Verdauungsstérungen
und Ubelkejt Erleichterung bringen.

Pfefferminzol ist sehr intensiv und man sollte es
nicht zu nah bei den Augen anwenden — am besten
die Augen geschlossen halten, wenn man es pur in-
haliert. Pfefferminzol kann Wehen auslésen und beim
Stillen den Milchfluss reduzieren, daher ist in diesen
Fillen Vorsicht geboten.

Zitrone (Citlrus limon)

Das itheris¢he Ol wird aus der Schale der Zitrone ge-
wonnen, es|hat ein angenehmes Aroma und ein sehr
breites Anwendungsspektrum. Alle Zitruséle wirken
generell pogitiv auf unsere Stimmung.

Bei Halspweh kann es gut als Gurgellésung verwen-
det werden{ Einen Tropfen itherisches Zitronens! in
ein Glas whrmes Wasser geben und damit gurgeln.
Auferlich kann es auch verdiinnt auf den Hals aufge-
tragen werden. Zitronendl macht munter, stirkt die
Konzentratjon und kann entgiftend auf die Organe
wirken.

Vorsicht} Zitruséle wirken photosensitiv. Deshalb
sollte man darauf hinweisen, sie nie bei direkter Son-
nenbestrahlung auf die Haut aufzutragen.

« Atherische Ole in der Erkaltungszeit, 2020 Joy Vetlog (Rezept)
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THERAPIEOPTIONEN
BEI ADIPOSITAS

Medikdtion ist kein Ersatz fir
eine Lebensstilintervention

APOTHEKERKAMMER
ZIEHT BILANZ

Erster Jahresrickblick

der neuen Direktion
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FOTOS APOVERLAG, Astrid Felderer, beigestelit, Picture People

OSTERREICHISCHE

APOTHEKER-ZEITU

www.apoverlag.at

OFFIZIELLES MITTEILUNGSBLATT
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pothekerhaus.at

Osterreichische

Apothekerkammer
Offentlich-rechtliche

Pharmazeutische
Gehaltskasse fir Osterreich
Offentlich-rechtliche

Kérperschaft Kérperschaft

Osterreichischer
Apothekerverband
Interessenvertretung der
selbsténdigen Apotheker

Verband Angestellter
Apotheker Osterreichs
Berufliche
Interessenvertretung

Liebe Leserin,
lieber Leser!

Es geht ein schwieriges Jahr zu Ende — sowohl fiir
uns als Verlag als auch fiir Sie als Apotheker. Wir
standen Herausforderungen gegeniiber, die wir
aus der Vergangenheit nicht kannten, mussten mit
Lockdowns zurechtkommen, mit Quarantine,
positiven Coronafillen unter Verwandten und
Freunden und hatten im schlimmsten Fall sogar
einen Todesfall im niheren Umfeld, der ohne die
Pandemie nicht zu beklagen gewesen wire.
COVID-19 hat uns auf eine Art und Weise ge-
fordert und fordert uns nach wie vor, die in der
jlingeren Historie ihresgleichen sucht — psychisch,
physisch und wirtschaftlich. Es ist schwer zu sa-
gen, was uns die Impfung und mit ihr das nichste
Jahr bringen wird und ob wir in abschbarer Zeit
wieder zu einer — zumindest teilweisen — Normali-
tat werden zuriickkehren kénnen.

Wenn ich jedoch auf das Jahr zuriickblicke,
dann méchte ich vor allem danke sagen. An alle,
die als vielbejubelte und trotzdem schlechtbezahl-
te Systemerhalter mit ihrem Einsatz dafiir gesorgt
haben, dass wir mit dem Nétigsten versorgt sind,
an das medizinische Personal, das in Spitilern und

Arztpraxen an ihre Grenze
tiirlich an alle Apotheker
geschlossener Liden und
rund um die Uhr um Hg
cher gesorgt haben. Die e
gebraucht wurden.

Ich méchte aber auch
Menschen, die mit uns gef
meistert haben, die mit
einem Strang gezogen h3
und Inserenten, die Stakg
nisationen und Verbinde,
gearbeitet haben.

Ich wiinsche Thnen ein frohes

Weihnachtsfest und eine
Rutsch ins neue Jahr. Un
lem bleiben Sie gesund!

Mag. Andreas Feichtenberger|
Chefredakteur

n gegangen ist und na-
ind PKA, die sich trotz

unsicherer Datenlage
rrn und Frau Osterrei-
nfach da waren, als sie

danke sagen an all jene
meinsam dieses Jahr ge-
lem APOVERLAG an
ben — unsere Autoren
holder, Orga-

die mit uns

n guten
d vor al-

andreas.feichtenbergeraapoverjag.
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