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Verdnderung braucht Zeit und Mut - aber es lohnt sich.

Liebe Kundinnen und Kunden!

Die heifle Jahreszeit neigt sich dem
Ende zu und der Herbst steht vor der
Tiir. Fiir mich und mein Team bedeu-
tet das: Zeit fiir eine kurze Verschnauf-
pause, um neue Energie zu tanken.

Im Zuge des Beitritts zur Team Santé-
Gruppe waren wir in den vergangenen
Sommermonaten sehr fleifig am Ar-
beiten. Es gab viele Verinderungen, Er-
neuerungen und Verbesserungen in di-
versen Bereichen — das alles natiirlich
nur fiir Sie, werte Kund*innen — um
Ihnen eine optimale Kundenberatung
und -betreuung anbieten zu kénnen.
Mit der Zeit wird dieser Verinderungs-

prozess fiir das Apotheken-Team und
meine Wenigkeit allerdings immer leich-
ter und die Abliufe zu einem Routine-
vorgang. Im Groflen und Ganzen erfor-
dert Verinderung auch immer eine Por-
tion Mut und eine Ladung Motivation.
Ich bin stolz auf mein Team, gemeinsam
konnten wir in der letzten Zeit viel be-
wegen. Die Miihen und der Ehrgeiz ha-
ben sich in jeder Hinsicht gelohnt.
Gemeinsam mit dem Unternehmen
VMD beschiftigten wir uns sehr in-
tensiv mit dem Thema Category Ma-
nagement. Hierbei fiihrten wir eine
noch iibersichtlichere und harmoni-
schere Produktprisentation ein. Dies
verschafft sowohl Thnen
als auch uns einen kla-
ren Uberblick iiber un-
ser Sortiment.
Auch dem Schwerpunkt
Weiterbildung widme-
ten wir uns in den ver-
gangenen Monaten in
der Praxis. Viele unserer
Mitarbeiter*innen nah-
men an diversen Team
Santé-Schulungen teil,

angefangen bei Marke-

tingthemen sowie Beratungs- und Kom-
munikationsschulungen. Sind IThnen die
Verinderungen schon aufgefallen?
Nichtsdestotrotz naht der Herbstbe-
ginn. In dieser Ausgabe finden Sie viele
spannende und hilfreiche Artikel zum
Thema Herbst, die IThnen den Einstieg
in die kiihlere Jahreszeit erleichtern
werden. In diesem Sinne wiinscht Thnen
das Team der Team Santé Adler Apo-
theke einen aktiven, energievollen und
gesunden Herbst!

Herzlichst
Thre Mag. pharm. Gabriele Denk
und das Team Ihrer Team Santé

Adler Apotheke
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Der Sommer ist voriber, die Blétter beginnen sich zu verfarben und tausende Schiler“innen und Studierende wissen, was

mit dem Herbst auf sie zukommt: Stress.

So schon die Herbstzeit auch sein mag,
so stressig fithlt sie sich meist an. In
Schulen und auf den Universititen wer-
den nach den Sommerferien wieder
Hochleistungen gefordert. Sinkende
Temperaturen und kiirzer werdende
Tage schlagen sich auf das Gemiit, Kin-
der miissen sich nach den Ferien wieder

Regelmalsige Pausen einlegen, denn in den Pausen
pragt sich das Gelernte im Gehirn ein.

an den Schulalltag und das soziale Mit-
einander des Klassenverbandes gewoh-
nen. Dazu kommen noch der Lern- und
Priifungsstress. Was Schiiler*innen und
Studierende gegen Priifungsangst

tun kénnen und wie sie sich gut
vorbereiten, fassen wir im Fol-

genden fiir Sie zusammen:

Schaffung einer guten Lernum-
gebung — diese sollte ruhig, storungsfrei
und gut durchliiftet sein.

Regelmiflige Pausen einlegen, denn
in den Pausen prigt sich das Gelernte

im Gehirn ein.

Regelmiflige und fixe Lernzeiten

einhalten.
Einen individuellen Lernrhythmus

finden.

Ausreichend Wasser trinken.

Gelerntes mehrmals wiederholen,
intensiv dariiber nachdenken und
Bilder dazu im Kopf entstehen lassen,
Informationen strukturieren (z.B.
zusammenfassen, Mindmaps erstellen).

Eselsbriicken und andere Merk-

methoden anwenden.

Innere Uhr beachten: Regelmifliger
und ausreichender Schlaf, damit Kérper
und Geist sich erholen kénnen.

Klarer Rhythmus: Rechtzeitiges Auf-
stehen, gemeinsames Friihstiicken und
geniigend Zeit, um die (Schul)Sachen
einzupacken, sorgen fiir einen stress-
freien Morgen.

Ernihrung: Hochwertige Kohlenhy-

drate halten den Blutzuckerspiegel

konstant und sorgen fiir eine

optimale Leistungsfihigkeit.

Als ,,Brainfood® gelten Voll-

kornprodukte, Niisse, un-

gezuckerte Miislis, Gemiise
und Obst.

Sport: Bewegung sorgt fiir die Aus-
schiittung von Gliickshormonen, die
Gefiihle der Ausgeglichen- und Zufrie-
denheit stimulieren. Nebenbei steigern

sie auch noch die Fihigkeit, sich zu

konzentrieren und auch Sachverhalte
schneller aufzunehmen.

Fiir Abwechslung sorgen: Spazieren
gehen, laufen, ins Griine radeln, aber
auch eine Ausstellung besuchen oder
ins Kino gehen — all das bringt Erho-
lung und Entspannung in den Alltag.

Realistische Ziele setzen: Wer sich un-
realistische Ziele setzt, wird immer un-
zufrieden sein. Besser: Pline machen,
die man auch einhalten kann, Prioriti-
ten setzen und auch mal kiirzertreten.

Unterstiitzung holen: Es ist keine
Schande, um Hilfe zu bitten oder Auf-

gaben zu delegieren!

Nahrungserganzungsmittel, die
die Merkfahigkeit unterstiitzen:

» Omega-3-Fettsiuren stirken
unser Gehirnschmalz

» B-Vitamine unterstiitzen die
Konzentrationsfihigkeit

> Eisen férdert die Durchblutung
und die Sauerstoffversorgung
des Gehirns

» Magnesium entspannt Gefifle
und Muskeln, férdert die
Durchblutung und erhshe die
Stresstoleranz

» Ginkgo, Ginseng und Knoblauch
wirken der Gedichtnis-

schwiche entgegen



> Eindriicke aus unserem Alltag in der Team Santé Adler Apotheke

Fiir alle, die uns, beziehungsweise unser Team noch nicht so gut kennen — hier erhalten Sie einen kurzen

Einblick in unseren Alltag:

Team Santé Adler Apotheke

3500 Krems, Obere Landstralle 3, Tel +43 (0) 2732 820 01
office@adlerapotheke-krems.at, www.adlerapotheke-krems.at
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Unser Team freut sich auf Ihren Besuch!
Wir stehen Ihnen gerne fiir eine persinliche Beratung
und Auskiinfte zur Verfiigung.




