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Liebe Leserinnen

und Leser!

Der Sommer ist vorbei und
damit bei vielen auch der
Urlaub. So finden wir uns
im sogenannten Ernst des
Lebens ist wieder: in der
Schule, in der Lehre, auf
der Uni, in der Arbeit.
Deshalb wollen wir uns in
dieser Ausgabe der Arbeit
und dem Gliick widmen,
einem Thema, das zuneh-
mend im Fokus wissenschaft-
licher Untersuchungen steht.
Lesen Sie dazu mehr in der

Titelgeschichte und auf der

Kinderseite. Gesundheits-
tipps flir den Herbst finden
Sie in diesem Heft ebenso
wie ein Rezept fiir hoffent-
lich gliicklich machende
Orecchiette mit Walniissen
und Gorgonzola. Fiir Span-
nung schlieBlich sorgt der
erste Teil des neuen Krimis
von Andreas P. Pittler. Lesen
Sie, genieBen Sie, lassen Sie

sich fesseln!

Ich wiinsche Ihnen ein anregen-
des Leseerlebnis und gliickliche
Herbsttage!

Ihr Mag. pharm.

Thomas Kunauer
Geschiftsfihrer von Team Santé
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Wer denkt, dass Freizeit immer gliicklicher macht
als der Job, irrt gewaltig. Wichtig ist, wie die Arbeut
gestaltet wird: Ist sie getragen von Sinnhafligkeit,
kann man sich selbst verwirklichen und hat man das
Gefiihl, gemeinschaftlich auf etwas hinzuarbeiten,
besitzt Arbeit ein sehr hohes Gliickspotenzial.

Arbeit und Gluck? Arbeiten wir nicht alle nur
auf den Urlaub hin? Nicht zwangslaufig, denn
zum Gliick gibt es neben jenen Jobs, die man
wirklich nur macht, um schlicht und einfach
uiberleben zu konnen, auch solche, die mehr
bieten, als 6des Abrackern. Was aber ist not-

wendig, um bei der Arbeit gliicklich zu sein?

Mit drei Faktoren zum Glick
Wissenschafter:innen beschiftigen sich in
den letzten Jahren vermehrt mit dieser Frage.
Neben der Arbeitszufriedenheit nimmt in
der Forschung das Thema Glick in der
Arbeit namlich eine immer groBere Rolle ein.

Nun hat man in einer deutschen Studie von

2021 herausgefunden, dass hauptsachlich drei
Faktoren dafiir verantwortlich sind, in und bei
der Arbeit Glick zu empfinden. Diese sind das
Sinnempfinden, die Selbstverwirklichung und

die Gemeinschatft.

LEine Arbeit, die uns Befriedigung gewdhit,
it gewiss das beste und solideste Gliick.
— Theodor Storm (1817-1888)

Sinnempfinden

Das Gefiihl zu haben, eine sinnvolle Arbeit zu
machen, ist von enormer Bedeutung fur die
Einstellung zur eigenen Tatigkeit. Dieses Sinn-
empfinden entsteht, wenn die Anforderung,
die eine Arbeit an uns stellt, mit unseren Fahig-
keiten und unserem Handlungsspielraum zu-
sammenpasst. Erleben wir uns als kompetent
und autonom, dann speist das die sogenannte
intrinsische Motivation, also jene Motivation,
fiir die wir keinen dufleren Anreiz brauchen,

die aus uns selbst kommt.
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Wo die Bediirfnisse der Welt mit deinen
Talenten zusammentreffen, dort liegt
deine Berufung.

— Aristoteles (384-322 v. Chr.)

Selbstverwirklichung

Koénnen wir durch unsere personlichen
Starken eigene Ideen umsetzen und un-
sere Potenziale entwickeln? Dann kénnen
wir von der sogenannten Selbstverwirk-
lichung sprechen. Diese ist eng mit dem
Gefiihl der Selbstwirksamkeit verbunden,
also der Uberzeugung, auch schwierige
Situationen und Herausforderungen aus
eigener Kraft erfolgreich bewaltigen zu
konnen. Es ist nicht verwunderlich, dass
die Selbstverwirklichung mit der guten
Beziehung zur Fihrungskraft und einer
positiven Stimmung am Arbeitsplatz

zusammenhangen.

Allewn ist der Mensch ein unvollkommenes
Ding; er muss einen zweiten finden, um
gliicklich zu sein.

— Blaise Pascal (1623—-1662)

Gemeinschaft entsteht durch das Zusammengehdrigkeitsgefiinl des Teams und den Zusammenhalt der Mitglieder.

Gemeinschaft

Zuletzt, der Mensch ist schlieBlich ein
soziales Wesen, ist es fur das Gliick in und
bei der Arbeit wesentlich, dass auch die
sozialen Kontakte passen, also unser
Verhiltnis mit Kolleginnen und Kollegen.
Es reicht jedoch nicht aus, im selben
Zimmer zu sitzen und die Pausen gemein-
sam zu verbringen. Gemeinschaft entsteht
durch das Zusammengehorigkeitsgefithl

des Teams sowie der Interaktion und den

Das Gefiihl zu haben, eine sinnvolle Arbeit zu machen, ist von enormer Bedeutung fiir die Einstellung zur eigenen Tatigkeit.

Zusammenhalt der Mitglieder. AuSerdem
braucht die Gemeinschaft die Ausrichtung

auf ein gemeinsames tibergeordnetes Ziel.

Voraussetzungen zum

Gliick schaffen

Das Arbeitsgliick schmiedet man also
nicht nur selbst. Unternehmen und Ar-
beitgeber:innen sind dafiir verantwortlich,
ein Arbeitsumfeld zu schaffen, das den
Mitarbeiter:innen die Méglichkeit bietet,
die eigene Arbeit als gliicklich machend
zu erfahren. Ob diese Moglichkeit dann
angenommen wird, liegt dann ganz bei
uns. In diesem Sinne: Frohes Schaffen!

Wussten Sie, dass ...

» ... es Manner glicklich macht, wenn
andere flr gleiche Leistungen weniger
Geld bekommen?

» ... eine Beforderung nicht automatisch
zu mehr Gliick fiihrt, sondern vielleicht auch
dazu, sich permanent mit besserverdienen-
den Fihrungskraften zu messen?

> ... es eine ungefdhre Grenze von etwa
2000 Euro netto pro Monat gibt, ab der ein
hoheres Einkommen nicht mehr viel gliick-
licher macht, es also flr das Gliicksgefunl
egal ist, ob man etwa 5000 Euro statt
4000 Euro verdient?

> ... die Work-Life-Balance neuerdings von
der sogenennten Work-Life-Romance abge-
|0st werden sollte, um nicht mehr zwischen
Arbeit und Freizeit zu unterscheiden?

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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Nahrungserganzungsmittel
(NEM) fiir Tiere? Ist das nicht
ein wenig tibertrieben? Grund-
satzlich brauchen auch gesunde
Haustiere, die ausgewogen
erndhrt werden, keine NEM.
Doch leider gibt es immer mehr
Zichtungen speziell bei Hun-
den, die die Tiere schon mit
Mangelerscheinungen auf die
Welt kommen lassen. Nicht nur
nach Atem ringende Mopse,
denen die fiir die Atmung
notwendigen Schnauzen weg-
geziichtet wurden, sind Opfer

der sogenannten Qualzucht.

Die angeziichteten Einschran-
kungen miissen sich nicht auf
AuBerliches beschrinken. Fi-
nige Rassen wie der Riesen-
schnauzer oder der Shar

Pei leiden zum Beispiel
rassebedingt an einem Vit-
amin B12-Mangel. Der hau-
fig unter ziichtungsbedingten
Gelenkbeschwerden leidende
Deutsche Schiferhund profi-
tiert von einer Zuflitterung mit
Nahrungserganzungen fiir

die Gelenkgesundheit.

Uag) Ul

Abgesehen von Tieren, die
aus Qualziichtungen stammen,
sind nattirlich auch fir viele
andere Nahrungsmitteler-
ganzungen sinnvoll. So etwa
altere Tiere oder solche, die
aufgrund von Unvertraglich-
keiten eine einseitige Ernah-
rung crhalten und denen es da-
durch an wichtigen Nahrstof-
fen fehlt. Ebenso wichtig sind
NEM, wenn der Hund nur
Rohfleisch erhalt, krank
oder trachtig ist. Sollten Sie an
Ihrem Liebling Haarausfall,
stumpfes Haar, Schuppen
oder juckende Haut feststel-
len, dann lohnt es sich, von

einem Tierarzt oder einer

Tierarztin eventuelle Mangel-
erscheinungen
feststellen zu
lassen, um diese
mit NEM gezielt
behandeln zu

konnen.

Ausgabe: 50, Herbst 2023
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Herbst, das heifsit moglichst viel Leistung
bringen und maglichst haufig Erkdiltungen
vermeiden. Wie Sie Ihre Abwehrkrifte
stirken kinnen, fiir gesunde Gelenke sorgen

und sich optimal konzentrieren kinnen,

erfahren Sie hier.

Damit das Gehirn optimal arbeitet, ist es wichtig, es mit Nahr-
stoffen wie Omega-3-Fettsaduren zu versorgen.

Konzentration und Lernen

Unser Gehirn ist ein auB3erst aktives Or-
gan und hat einen entsprechend hohen
Energiebedarf. Damit es optimal arbei-
tet, ist es wichtig, es mit Nahrstoffen wie
Omega-3-Fettsduren (Fisch und Pflan-
zendlen), Vitamin C und B Vitaminen zu

versorgen. Eine zuckerreiche Ernahrung

SISO

hingegen kann ungtinstige Auswirkungen
auf die Lernfihigkeit und Konzentration
haben. Achten Sie daher auf eine opti-
male Versorgung mit hochwertigen, kalt-
gepressten Pflanzenélen, Vollkornpro-
dukten und Nissen. Doch nicht nur die
Erndhrung beceinflusst unsere Leistung,
Ausreichende Ruhepausen und geniigend
Schlaf sind ebenso wichtig, um konzent-

riert arbeiten und lernen zu kénnen.

Abwehrkrifte stirken

Kalte, trockene Schleimhaute, Stress
und eine einseitige Erndhrung mit wenig
frischem Obst und Gemuse schwachen
in der kalten Jahreszeit die Abwehr-
krafte. Wir sind dadurch anfalliger fiir
Infektionen aller Art. Pflanzliche Inhalts-
stoffe wie zum Beispiel aus dem Sonnen-
hut kénnen unser Immunsystem auf
natirliche Weise starken. Dabei ist zu
beachten, dass Obst und Gemiise, das
man drei Viertel des Jahres in den Rega-
len findet, meist in fernen Landern griin
geerntet wird und spater nachreift. Der
Vitamingehalt ist dementsprechend ge-

ring. Starken Sie sich daher — besonders

~ Ty dar Sulsuw -

in akuten Situationen — mit Praparaten,
die spezielle natiirliche Inhaltsstoffe ent-
halten. Diese sorgen fiir eine rasche Stei-
gerung der Abwehrkrafte. Dadurch sind
Sie weniger anfallig fiir virale Erkrankun-

gen bzw. werden schneller wieder gesund.

Gesunde Gelenke

Fir schmerzende Gelenke und Abnut-
zungen der Knorpelmasse sind oft eine
unzureichende Versorgung mit Vitaminen
und Mineralstoffen, zu wenig Bewegung
oder eine schwache Muskulatur verant-
wortlich. Um die Gelenke gesund zu
halten, ist eine Erndhrung mit kaltgepress-
ten Pflanzendlen, Fisch sowie Milch- und
Vollkornprodukten notwendig. Reduzie-
ren Sie Thren Fleischkonsum und achten
Sie auf einen ausgewogenen Saure-Basen-
Haushalt, das beugt Entziindungen vor.
Starken Sie zudem Ihre Muskeln mit
gelenkschonenden Sportarten wie
Schwimmen oder Radfahren

und sorgen Sie fiir ein gutes

FuBbett bei Thren Schuhen.

Spezielle Praparate aus der Apotheke

unterstiitzen bei Gelenkbeschwerden.

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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Lesen Ste hier, welche pflanzlichen Nahrungser-
ganzungsmitlel in der Menopause hilfreich sind.

Wie in den vorigen Ausgaben des
ApoBlog druckfrisch widmen wir uns
auch diesmal den Nahrungserganzungs-
mitteln. Was kénnen sie und wo und
wann ist es sinnvoll, sie einzusetzen?
Diesmal beschiftigen wir uns mit der
Frage, wie NEM in den Wechseljahren

helfen konnen.

Mag. pharm. Isolde Lorber

CUIISGII GOy

)

I EIUE]

Viele Frauen leiden wahrend der
Menopause unter Hitzewallungen und
Schwitzen. Ich empfehle dafiir pflanzli-
che Produkte mit Salbei vor allem dann,
wenn dieses Problem alleine oder sehr
stark ausgepragt ist. Die Produkte
reduzieren das Schwitzen deutlich,
haben jedoch keinen Einfluss auf den
Hormonhaushalt.
Pflanzliche Produkte, die Einfluss auf
das Nervenkostim haben, sind Prapa-
rate mit Griffonia oder Johanniskraut
bei Stimmungsschwankungen, Pripa-
rate mit Passionsblume und/oder La-
vendel bei Stress und Schlafstérungen,
Préiparate mit Vitamin B-Komplex
oder Rosenwurz bei Energielosigkeit.
Soll auf den Hormonhaushalt Einfluss
genommen werden, so rate ich ebenfalls
zu pflanzlichen Produkten:
Isoflavone aus Rotklee oder Soja oder
Priparate mit Traubensilberkerze als
Ostrogen-Ersatz, auBerdem Produkte
mit Yamswurzel als Progesteron-
Ersatz. Beide Gruppen redu-
zieren die hormonbedingten
Wechselsymptome, schiitzen
die Knochendichte und
haben auch positive
Effekte auf Hautalterung
und Haare. Zu Beginn des

-

17

Wechsels sind beide gleich wichtig,

bei langerer Dauer kann auf die
Yamswurzel verzichtet werden.

Es gibt auch Priparate, die meh-

rere Komponenten zusammen
beinhalten. AuBlerdem

kann auch im Be-

reich der Schiissler-

Mineralstoffe und

homoopathisch erganzt werden. Gerne
bieten wir auch individuelle Beratung
fiir die jeweilige Situation an. In vielen
Team Santé Apotheken gibt es sogar
gepriifte Wechseljahre-Beraterinnen!
Generell ist die Wirksamkeit der Prapa-
rate schr gut. In anderen europaischen
Landern werden diese teilweise sogar als
Medikamente von den Krankenkassen
gezahlt. In Osterreich sind sie gréBten-
teils als Nahrungsmittelerganzung — die
ich sehr empfehlen kann — zugelassen.
Fir weitere Informationen fragen Sie
in Threr Team Santé Apotheke nach,

wir beraten Sie gern.

Ich wiinsche Thnen wunderschéne
Herbsttage!

Herzlich

Mag. pharm. Isolde Lorber

Ausgabe: 50, Herbst 2023



Mit Empfehlung von Mag. Harald Hauser,
Team Santé Obelisk Apotheke.

entgeltiche Einschaftung



- ~ Ssiliug Ha4guis

08

IENTIL
1y Buryguir4ulki

Das ist die perfekte Seelennahrung fiir graue Herbsttage! Ginnen Sie sich

DICUCIIEL
AINISST

zubereitet. Durch ihre raue Oberfliche und die Wo6lbung
dieses herzhafte Gericht mat frischem Blattsalat — Sie werden es lieben! nimmt diese Pasta-Form verschiedenste SoB3e und Gemiise
Orecchiette — das sind die teigigen ,,Ohrchen®, die aus hervorragend auf und eignet sich deshalb auch perfekt fiir
Apulien und Basilikata stammen. Dort werden sie vor allem unsere Gorgonzole-Mascarpone-Walnuss-Sof3e.
mit Stangelkohl, einem typisch siiditalienischen Gemiise
Zubereitung
Zutaten fiir 4 Personen . Die Schalotten abziehen
» 200 g Nudeln (Orechiette oder Mini-Farfalle)

und hacken. In einem
» 80 g Gorgonzola » 12 Walnusskerne grofien Topl schwitzen.

¢ Pasta und 400 ml Wasser
a Mascarpone ’
» 4 gehaufte Essloftel 00
(nach Belicben a .
> 2 Seteloten Y E e Suppenwiirfel) zufiigen und 15 Minuten
Garzeit
> 400 mi Wasser kécheln lassen. Gegen Ende der arzh
Gorgonzola und Mascarpone unterruhren.
Grob gehackte Walniisse untermischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken

und sofort servieren.

Mehr Infos finden Sie auf der Seite unseres
m
Kooperationspartners wwi: mitohnekochen.co

und auf www.teamsante. at

Ausgabe: 50, Herbst 2023
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Waussten Ste, dass mehrere Portionen Niisse in
der Woche einen Schutz vor Herzinfarkt und
Schlaganfall bieten und das Risiko fiir Diabe-

tes und Bauchspeicheldriisenkrebs reduzieren?

Der sogenannten Niisse gibt es viele:
Walniisse, Pistazien, Haselniisse, Cashews,
Macadamianiisse, Mandeln, Peka- und
Parantisse. Doch botanisch gesehen sind
davon lediglich Wal-, Hasel-, und Ma-
cadamiantsse den Nissen zuzuordnen,
wahrend Cashews, Mandeln, Frd-, Para-
und Pekaniisse Hiilsen- bzw. Steinfriichte
sind. Was jedoch echte und vermeint-
liche Nisse eint, ist der hohe Anteil an

wertvollen Fettsauren.

Schlank durch Niisse

Niisse sind gesund, machen aber dick —
so lautet ein gangiges Vorurteil. Mitt-
lerweile weill man jedoch, dass

Niisse (und all jene, die daftir-

gehalten werden), sogar beim
Abnehmen helfen kénnen.

Der Grund? Dariiber ist man

sich noch nicht einig. In einer

Studie hatte man Proband:innen

)
l e, e

~ 1205

jeden Tag eine Handvoll Walntisse zu-
satzlich zum normalen Essverhalten
verordnet, die Vergleichsgruppe blicb
ohne diese Zusatzmahlzeit. Es stellte
sich heraus, dass die Nussesser:innen
nicht an Gewicht zunahmen, wie man
das von den kalorienreichen Niissen
héitte annehmen kénnen. Ob der Grund
darin lag, dass die Nusse lange sattma-
chen oder darin, dass ein Fiinftel des
Fetts der Niisse gar nicht verdaut wird,
sich damit also auch nicht aufs Kalorien-

konto niederschldgt, weill man nicht.

Cholesterinspiegel senken

In einer weiteren Studie fand man heraus,
dass Nussesser:innen ihr Risiko fiir Uber-

gewicht im Vergleich zu Menschen, die
keine Nusse konsumieren, deutlich redu-

zieren. Von wegen Dickmacher

also! Und gesund sind sie au-

Berdem: Niisse stabilisieren

den Zuckerwert, unterstiit-
zen die GefiaB3e und mindern

das Risiko fiir Magen- und
Prostatakrebs sowie fur Infarkte.

In einer klinischen Studie wurde

- s dar Ayuliilgiarlads -

Der tdgliche Verzehr von 100 Gramm Mandeln senkt den
Blutcholesterinspiegels nach vier Wochen um zwolf Prozent,

durch tiglichen Verzehr von 100 Gramm
Mandeln nach vier Wochen eine zwolf-
prozentige Senkung des Blutcholeste-
rinspiegels erreicht. Weitere Studien, in
denen geringere Mengen oder andere
Niisse, wie Wal-, Erd- oder Macadamia-
nisse verzehrt wurden, zeigten vergleich-
bare Effekte.

Ein Tipp: Probieren Sie unbedingt
einmal eingelegte schwarze Walniisse —
sie schmecken perfekt zu Kise, harmo-
nieren aber auch mit Stilspeisen wie

Vanillepudding!

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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Revierinspektorin Amelie Klinger war knapp davor zu hyper-
ventilieren. Thr erster Toter sah alles andere als appetitlich aus.
Kein Wunder, er war in der Station Meidlinger Hauptstra3e
vor die U-Bahn gesprungen, und was von ihm noch iibrig war,
das passte buchstédblich in handliche Plastiktiiten. Klinger erin-
nerte sich an alte Ubungen, um ihren Atem wieder unter Kont-
rolle zu bringen. Und doch 16ste es einiges Befremden

in ithr aus, zu sehen, wie routiniert die Kollegen

von der KTU mit den Uberresten des Man-

nes umgingen. Neben ihr redete der Psy-

chologe auf den U-Bahn-Fahrer ein,

der erkennbar unter Schock stand.

Klinger zwang sich zu Professiona-

litdt und fing endlich damit an, die

Schaulustigen abzudrangen. ,,Héren

Sie bitte auf, den Ungliicksort zu fil-

men®, ermahnte sie einige rotzfreche

Jugendliche, die munter thre Handys

auf die Gleise richteten. Ein besonders

vorwitziger Junge sah die Polizistin direkt

an: ,,Wieso? Hat sich der Tote beschwert?*

Sie wollte eben zu einer geharnischten Replik anset-

zen, als sie hinter sich die Stimme eines der WeilBkittel vernahm.

,Das miissen Sie sich anschauen, Frau Kollegin. Das wirft ein
ganz neues Licht auf die Sache.“ Klinger schwante Ubles, doch
da musste sie wohl, wenn sie nicht all ihre Reputation verlieren

wollte, durch. Sie holte noch einmal tief Luft, dann drehte sie

o _
e, \ / | [ gl
I _~_|- . D‘f 1)

sich um. Eine Bewegung, die sie gleich darauf bereute. Der
Mann von der KTU hielt den abgetrennten Schidel des Toten
wie eine Trophde an den Haaren in die Héhe. ,,Sehen Sie das?*
Dabei deutete er mit der freien Hand auf die Stirn. Eine Aktion,
die tiberflussig gewesen wire, denn auch so war Klinger das
riesige Einschussloch sofort aufgefallen. Der Mann war also gar
kein Selbstmorder gewesen. Vielmehr hatte eine Kugel
dafiir gesorgt, dass er auf den Gleisen landete.
,,Das war kein Unfall“, brachte sie mit bri-
chiger Stimme hervor, ,,das war Mord.*
Mit zittrigen Handen holte sie ihr
Mobiltelefon hervor und tippte
ungelenk die Nummernkombination
des Landeskriminalamts ein.
Es gelang ihr mit einiger Miihe,
die Kollegen zu informieren. Diese
versicherten, gleich vor Ort zu sein.
Als sich die Kriminalbeamten nur
wenig spater der Sache annahmen,
da zitterte Klinger immer noch wie das
sprichwortliche Espenlaub. ,,Braucht thr mich
noch?“, kam es heiser aus ihrem Mund, der sich
trockener als jede Wiiste ausnahm. Die Kriminalisten erkldrten,
sie hatten alles unter Kontrolle.
Was nicht fiir Amelie Klinger galt. Thr Puls raste, der kalte
Schweil stand ihr auf der Stirn, und so intensiv sie auch einat-

mete, sie wurde das Gefiihl nicht los, keine Luft zu bekommen.

Ausgabe: 50, Herbst 2023



Getrieben von diesem Ausnahme-

zustand eilte sie ins Freie, wo

sie der intensive Verkehr der

Westeinfahrt empfing.

Und als sie schon glaubte,

threr Panik endgiltig zu

erliegen, fiel ihr Blick auf

die gegeniiberliegende Stra-

Benseite. ,,Team Santé Apotheke

Schwenk* stand in groBBen Lettern zu le-

sen, und Klinger hielt eilig darauf zu, um dort,

halb keuchend, halb nach Luft schnappend,

Passedan zu verlangen. ,,Merkwiirdig*, sagte die

Pharmazeutin, ,.sie sind schon die zweite Person

innerhalb einer Stunde, die das heute verlangt.

Anscheinend liegt etwas in der Luft.

Klingers Interesse an dem, was mog-

licherweise in der Luft lag, hielt sich

in mehr als engen Grenzen. Sie triau-

felte, kaum, dass sie die Apotheke

verlassen hatte, 20 Tropfen auf die

Zungenspitze und wartete darauf,

dass die Wirkung einsetzte.

Wieder halbwegs Frau der Lage

ging Klinger zuriick zum Tatort.

»Das war eine gezielte Hinrich-

tung®, fasste Major Christian Haider

die Lage zusammen. Um gleich da-

nach die Richtung vorzugeben: ,,Wir

brauchen die Binder der Uberwa-

chungskameras.® 20 Minuten spater

wurden Klinger und Haider fiindig

Unscharf, aber dennoch erkennbar,

trat ein groB3er, hagerer Mann in ei-

nem Kapuzenpullover an sein Opfer

heran, hob eine Waffe und drtickte ab. Der

Ermordete drehte sich noch halb um die ei-

gene Achse und fiel dann wie ein Stiick Holz

auf die Gleise, wihrend der Tater eilig durch

das Gedrange der Menge aus dem Blick-

feld der Kameras verschwand. ,,Blod, dass er

die Kapuze so tief ins Gesicht gezogen hat®,

merkte Klinger an, ,,da haben wir keine Chance

auf ein Phantombild*.

Haider aber war gedanklich schon einen

Schritt weiter. ,,Das erinnert mich an einen

Vorfall in Wolfsberg vor kurzem. War da nicht
auch so eine Hinrich-
tung?* Er klemmte sein
Handy ans Ohr, nachdem

er zuvor die Nummer der

Kérntner Kollegen gewiahlt hatte.
,Habt ihr nicht vor kurzem
einen Mord g’habt, der wie
cine gezielte Exckution
aussah?® Der Karntner Kol-
lege z6gerte kurz: ,,Welchen
Anschlag meinen Sie, Herr
Kollege? Jenen in Klagenfurt
oder jenen in Wolfsberg?*
,»Was? Thr habt sogar zwei Tote?*
,Ja, beide mit gezieltem Kopfschuss getotet.*
,,Und wisst ihr etwas iiber die Opfer?*

Der Karntner Kriminalist erwies sich als

» Gewinner:innen

Die Gewinner:innen
vom letzten Gewinnspiel
des Apotheken-Krimis sind:

Brigitte P.
3500 Krems/Donau

Doris J.
1120 Wien

Elfriede M.
3485 Grunddorf

gut informiert: ,,Der in Klagenfurt war ein rus- » Gewinnspiel

sischer Regimekritiker, weshalb wir zunéchst

einen politischen Hintergrund vermuteten.

Aber der in Wolfsberg war ein russischer
Oligarch aus der Ukraine, der auf der
Fahndungsliste von Kiew stand.

Also irgendwie widerspriichlich das Ganze.*

,,Das kannst du laut sagen®, entfuhr es Haider.

Andreas P Pittler wurde in Wien geboren, studierte an
der Uni Geschichte, Germanistik und Politikwissen-
schafl, verdffentlichte zundichst mehrere Sachbiicher und
wandle sich dann der Belletristik zu. Bekannt wurde
Prttler fiir seine hustorischen Bronstein-Romane, die —
neben seinen anderen Biichern — regelmdfig auf den
Bestsellerlisten landen. Bis dato wurden 24 Romane
veriffentlicht, zuletzt 2023 ,, Kéarnter Finale® im
Gmemer Verlag Seit emniger Leit lebt Pittler in seiner
Wahlheimat Kérnten.
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Haben Sie Teil 1 des Team Santé-
Krimis aufmerksam gelesen?
Dann konnen Sie bestimmt die
Gewinnfrage beantworten:

Wie wird die Meidlinger Haupt-
straBBe von Wiener:innen noch
genannt? a) Boulevardmeile

b) Westeinfahrt ¢) Blumenkorso

lhre Antwort schicken

Sie bitte mit dem Betreff
,Krimi-Gewinnspiel*

per E-Mail an:
service.center@teamsante.at

Zu gewinnen gibt es drei
spannende Krimis:

Karntner
Finale

h\\

Einsendeschluss:

31. Oktober 2023

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Gewinne kdnnen nicht in bar
abgelost werden.

Mischpoche

Wiener
Bagage
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ANULIND’
lindert.reinigt.pflegt.
Jetzt in |hrer Apotheke.
www.anulind.at Creme, Schaum & Reinigungstucher
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So giinstig kommt Ihnen
der Juni bei Team Santé"

20%

sparenim
3

1S UHONY,

Liebe Rundinnen

und Kunden!

“Kleben”, das wird seit einigen Monaten
mit engagierten Klimaaktivist:innen in
Verbindung gebracht. Engagiert sind wir
auch, sowohl in Sachen Umwelt, wo wir
etwa bereits 2017 mit dem Plastiksackerl-
verzicht eine Vorreiterrolle gespielt haben,
aber auch in Sachen niedrige Preise.
Was das mit Kleben zu tun hat?

Werden Sie bei uns Stammkund:in und
wir versprechen Thnen, dass Sie mit dem
Kleben nicht mehr authéren wollen. Als
Stammkund:in erhalten Sie von uns eine
Kund:innenkarte und mit dieser haben
Sie eine Menge Vorteile. Unter anderem
den, dass Sie zwei- bis dreimal pro Jahr
cin Mailing nach Hause geschickt be-
kommen, in dem Sie tolle Angebote und
20 % Rabatt-Sticker finden. Diese kleben
Sie dann auf Thre Lieblingsprodukte
und sparen damit eine Menge Geld.
Unser Mailing kommt tibrigens so gut
an, dass selbst die Osterreichische Post
auf uns aufmerksam wurde und uns

in der Kategorie Direct Mailings fiir

den Werbepreis Das Goldene Horn

nominierte. Nun haben wir es aufgrund
der wirklich sehr prominenten Mitbe-
werber wie dm, Hervis und Asia Resort
Linsberg nicht unter die Top drei
geschalftt, als kleines Unternehmen war
es aber schon eine Ehre, dabei zu sein.
Fragen Sie gleich in Threr Team Santé
Apotheke nach der Stammkund:innen-

karte und fangen sie an zu kleben!

Herzlich
Ihre Team Santé Apotheken

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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COSMETICS

Lassen wir lhre Haut
im Herbst erstrahlen.

© & &

Frei von Mineralolen, Vegan Produziert Hergestellt ohne
Silikonen und Mikroplastik in Osterreich Tierversuche

exklusiv bei Team Santé
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Teil 3: Brain-Computer-Interface.
Von der Bibel zur modernen Wissenschaft:

Gelihmte kinnen wieder gehen.

»oteh auf und geh.” Was man bisher
nur aus der Bibel kannte, ist Wirklich-
keit geworden. Geldhmte Menschen

lernen wieder zu laufen!

Vision von Chips im Gehirn

Noch 2014 war es bloBe Vision.

Vom Hals abwirts querschnittsgeladhmte
Menschen kénnen ihre Arme und Beine
bewegen, und zwar ohne Jesus® Auffor-
derung. Die Idee: Ein ins Gehirn einge-
pflanzter Chip empfangt elektrische Reize
von den Nervenzellen des motorischen
Cortex der Patientin/des Patienten und
sendet sie an einen Computer, der aus den
elektrischen Signalen Befehle fiir ein soge-
nanntes Exoskelett berechnet. Dieses kann
man sich als eine Art Ganzkoérper-Korsett
vorstellen, das die geldhmte Person tragen
soll. Durch nichts als durch blofie Ge-
danken steuert sie nun die mechanischen
Motoren, die wiederum ihre Gliedmallen
bewegen. So der Plan vor nicht einmal

zehn Jahren.

-

11
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Ein Traum

wird wahr

Im Mai dieses Jahres ist
die Vision — zumindest
fir einen Menschen —
Wirklichkeit geworden.
Einem Niederlander
wurden zwei Sensoren
mit jeweils 64 Elek-
troden auf beiden
Seiten des Kopfes in
die Schéadeldecke
implantiert. Diese
nehmen Signale aus
dem Gehirn auf und
senden sie per Funk an
einen tragbaren Com-
puter, der sie in zwel
Stufen verarbeitet.
Zuerst bestimmt ein Algorithmus, mit
welcher Wahrscheinlichkeit ein bestimm-
tes Gelenk bewegt werden soll. Ein da-
von unabhdngiges Programm errechnet
dann, wie weit und in welche Richtung.
Ein Implantat mit 16 Elektroden tiber-
tragt anschlieBend die notigen Signale
an die Nerven des unteren Riickenmarks

und damit an die Beinmuskeln.

~ M adT21n vu urysn -

Ein Implantat mit 16 Elektroden tbertrdgt die ndtigen Signale an die Nerven des unteren
Rtickenmarks und damit an die Beinmuskeln.

Mobil auch dank intensivem
Training

Mithilfe dieser zukunftsweisenden Tech-
nik — und durch monatelanges hartes
Training — kann der Mann nach seiner
zehnjahrigen Lihmung mittels Kriicken
nun wieder gehen, ja sogar Stiegen
steigen. Halleluja!

Quelle: spektrum.de.
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schleimlosend &
reizlindernd

eke!
Jetzt in \hrel apoth

www.islaendischmoos.at

www.facebook.com/islaendischmoos pﬂanZIiCh L aIkOhOIfrEi L ZUCkerfrEi

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel, dessen Anwendung im genannten Anwendungsgebiet ausschlieBlich auf langjahriger Verwendung beruht.
Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. ILM_C_202306_Inserat_7
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Wussten Sie, dass schnelles Denken

gliicklich macht?

Sind wir niedergeschlagen, bewegen
wir uns gedanklich oft in zdhen, sich
wiederholenden Dauerschleifen. Wie
wirkt sich die Art unseres Denkens auf
unsere Stimmung aus? Psycholog:innen

der Princeton und der Harvard Univer-

)

sity haben sich diese Frage gestellt und
ein Experiment gemacht: Sie lieBen
Proband:innen Sitze laut von einem
Bildschirm ablesen. Die eine Gruppe
sollte das in normalem Tempo tun, die
zweite um den Faktor zwei langsamer,
die dritte um den Faktor zwei schneller.
Der Inhalt der Satze wurde ebenfalls
variiert. Mussten die einen Versuchs-

personen tendenziell

eSi;:‘t:rrlger R \ A :taa:l't)t- Frauen- ;iltje:dvyon ein.e v Initialen deprimierende Sétze
Zirkus- von Jor- theater- Holly, Leicht- der .
truppe danien | rolle | Peggy ...| athletin Nannini vorlesen, so hatten die
A\
r O anderen solche auf-
9 4
bauenden Inhalts.
:‘i:::;:;s Sinnes- I
Fest organe 6 8 nteressant war nun,
Stadt in franzo- dass der Inhalt der
Piemont sisch:
r (italien) man Satze nicht mehr
. Stadt demo- A\ A\ . . .
tropischer auf den skop. Einfluss auf die Stim-
Laub- Fidschi- Institut
baum 10| insein (Abk.) mung hatte als die
deutsche Reiz- \ . . .
Pop- leiter P> Geschwindigkeit des
sédngerin (Mz.) 7 1 =
Berg- Ablesens: Jene Pro-
stock bei - Abk.:
Sankt luftdicht - 1e 1
2 vankt band:innen, die ihre
\ 4 . . .
deutsche Ubung in erhéhtem
r Vorsilbe: p
3 schnell Tempo absolvieren
nord-
Vorder- europ. u
vord europ. Q mussten, fihlten
staat lunde.com : :
e sich danach nicht nur
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 frohlicher, sondern
auch energiegelade-

ner, kreativer und selbstbewusster als
solche, deren Lese- und Denkfluss

kiinstlich gebremst worden war.

Wer die Lese-Ubung in erhdhtem Tempo absolvierte, fiihlte
sich danach nicht nur fréhlicher, sondern auch energiege-
ladener, kreativer und selbstbewusster.

Die Aufldsungen
finden Sie unter: ww.teamsante.at
Scannen und die Ldsung erfahren.
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Radan K.: Jwar habe ich vor Kurzem
emnen auf mich abgestimmten Schreib-
tischsessel in der Firma bekommen,

meine Riickenschmerzen sind aber

tmmer noch da. Organisch_fehlt mir

zum Gliick nichts. Was soll wch tun?
Mag. pharm. Maria Kedwani-
KiinBberg von der Team Santé
Tauern Apotheke antwortet: Die
haufigsten Ursachen fiir Ricken-
schmerzen sind unter anderem

auch Stress, Bewegungsmangel,
Fehlbelastung, Uberbelastung und
schlechte Haltung, aber auch
psychische Probleme und Schlaf-
storungen. Wichtig ist, dass alles
abgeklart wurde, wenn die Riicken-
schmerzen schon langer bestehen.

Ich empfehle gerne ein Warmepflaster,
das tber zwdlf Stunden warmhalt und
so die Riickenmuskulatur entspannt, ge-
meinsam mit Magnesium. Sobald die
Muskulatur entspannt ist, verschwin-
den auch die Schmerzen. Auch B-Vita-
mine, unsere Wohlfiihlvitamine, konnen
Abhilfe schaffen, da sie die Schmerzmittel-
wirkung unterstttzen und den Stress ab-
zubauen helfen. Ofter einmal aufstehen,
die Haltung hiufig verandern. Achten Sie
darauf, dass beim Sitzen beide Fiile auf

dem Boden stehen. Wenn Sie 6ffentlich

IS mm\,ﬂ 5
G1ILE ;_EJJJHJU

Trinken Sie lieber stilles Wasser als Obstséfte und bedenken Sie, dass Sie ab 18 Upr
nichts mehr essen sollten.

oder mit dem Rad zur Arbeit fahren oder
zu Ful3 gehen, bieten sich einige Gele-
genheiten, die tagliche Portion Bewegung

schon am Arbeitsweg zu erledigen.

Simone W.: Sobald ich Stress in der Arbeut
habe, setzt ber mir Sodbrennen ein. Haben
Sie Tipps gegen Reflux?

Mag. pharm. Maria Kedwani-KunBberg
von der Team Santé Tauern Apotheke
antwortet: Es gibt nattirlich einige Me-
dikamente wie Rennie und Talcid, die

die Magensiure neutralisieren und so

die saurebedingten Beschwerden
wie Sodbrennen lindern. Basenpul-
ver und auch Magnesiumpraparate
kénnen sehr gut helfen, Heilerde,
geschilte Mandeln oder eine altba-
ckene Semmel lange zu kauen, hilft
chenfalls dabei, die Symptome zu
mildern. Siie Speisen und Reiz-
stoffe wie Kaffee oder schwarzer
Tee sowie Alkohol sind zu meiden,
chenso fettes Fleisch. Dagegen diir-
fen sie unbegrenzt Gemtse zu sich
nehmen, denn dieses enthalt nicht
nur Ballaststoffe, sondern zahlt
auch zu den Basenbildnern.
Aullerdem beinhaltet es wichtige
Mineralien und stabilisiert die
Darmflora. Trinken Sie lieber stilles
Wasser als Obstsafte und bedenken Sie,
dass Sie ab 18 Uhr nichts mehr essen
und daftir Kédsepappeltee trinken sollten,
der die Magenschleimhaut auskleidet
und entziindungshemmend wirkt. Schla-
fen sie mit erh6htem Oberkorper, bzw.
auf der linken Seite, sodass der Magen
auch richtig liegt und es nicht so leicht
zum AufstoBen kommt. In ihrem Fall

gilt es natiirlich vor allem, den Stress zu
vermeiden. Dabei helfen B-Vitamine
und auch Bewegung an der frischen

Luft und einmal tief durchatmen.

Ausgabe: 50, Herbst 2023
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Schule macht Spaf! — Nein, das findest du nicht? Da
bist du nicht allein mit deiner Einstellung. Andere sie
und du wirst sehen, wie viel besser es dir dann geht!
Es gehort fast zum guten Ton, sich als Kind
oder Teenager:in tiber die Schule zu beschwe-
ren, genauso wie es bei den Erwachsenen gut
ankommt, iiber die Arbeit zu schimpfen. Das
Problem dabet ist, dass das Schimpfen und
die negativen Gefihle alles noch schlimmer
machen. Und wer will schon jeden Tag unzu-
frieden, ja vielleicht sogar ungliicklich sein?
Da du die Schule nicht dndern

kannst (schon gar nicht in kurzer

Zeit), musst du etwas an deiner

Einstellung zu ihr dndern. Wir

haben zwei Tipps fiir dich, die

es dir einfacher machen sollen,

mit Spall und Freude in die

Schule zu gehen.

Tipp 1: Glicksmomente aufschreiben

Bemerke auch kleine Dinge,

Sdailiiein

Freundin, die du dort triffst, oder ein spezielles
Fach, das du gern magst? Oder vielleicht schaut
ihr euch einen Film in der Klasse an oder du
darfst dir deine Jause selber kaufen? Wenn

du auch kleine Dinge bemerkst, die dich froh
machen, dann wird auch der Schulalltag immer

mehr Spall machen. Halte die Augen offen!

Tipp 2: Lieblingslehrer:in ansprechen

Auch du hast sicher eine Lehrerin oder einen
Lehrer, die oder den du besonders magst.
Freu dich auf die Stunde mit dieser
Lehrperson und hol dir gutes
Feedback von ithr ab. Wie du
das machst? Du weil3t sicher,
was sie besonders schéitzt:
Eine interessante Wortmel-
dung, eine witzige Bemerkung,
. Was

immer es ist, tu es, du wirst die

eine hilfreiche Geste ..

Anerkennung bekommen, die du

die dich froh machen.

Bevor du dich in der Frith auf den
Weg machst, nimm dir ein Blatt Papier und
schreibe auf, worauf du dich an diesem Tag

in der Schule freust. Ist es ein Freund oder eine

la di daa ...

suchst. Falls nicht, dann sprich
die Lehrperson in der Pause an, sag ihr, wie
sehr du sie schitzt, das macht nicht nur sie

gliicklich, sondern auch dich. Probier es aus!

haaatschu ...

Mag. pharm.
Dr. Klaus
Schirmer

apotheke

fur kids

Masernimpfung

Immer haufiger hort man
davon, dass ein Masernaus-
bruch Kindergarten und
Schulen lahmlegt, weil zu
viele Kinder ungeimpft sind.
Masern gehéren zu den an-
steckendsten Infektionskrank-
heiten und sind alles andere
als harmlose Kinderkrankhei-
ten, die die Kleinen ,,einfach
einmal durchgemacht haben
miussen®. Besonders Kinder
unter 5 Jahren sind gefdhr-
det, denn Masern konnen zu
schweren Komplikationen
fithren. Dazu gehoren Mittel-
ohr- und Lungenentziindun-
gen sowie Durchfille, immer
wieder auch Gehirnentziin-
dungen, die tédlich verlaufen
konnen. AuBlerdem verur-
sachen Masern durch die
Schwichung des Immun-
systems ein mehrere Jahre
anhaltendes erhohtes Risiko,
an anderen schweren Infekti-
onskrankheiten zu erkranken.
Lassen Sie Thr Kind unbe-
dingt gegen Masern in Kom-
bination mit einem Schutz
gegen Mumps und Rételn
impfen — die Impfung ist

kostenlos, aber nicht umsonst!

oh jaaa!

Allergien
vorbeugen nicht
vergessen!
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Da finden Sie uns!

Aktuell finden Sie uns an 15 Standorten in Osterreich
und unter: www.teamsante.at

1) Team Santé Germania Apotheke
1150 WIEN, Hiitteldorferstral3e 76
Tel +43 (0) 1 982 45580

2) Team Santé Paulus Apotheke
1030 WIEN, Landstraf3er Hauptstraf3e 171
Tel +43 (0) 1 712 1463

3) Team Santé Apotheke Schwenk
1120 WIEN, Schonbrunner Stra3e 259
Tel +43 (0) 1 813 4149

4) Team Santé Apotheke Wieneu
IZ-NO-Siid 2355 WR. NEUDORE, Zentrum B11
StraBBe 3, Obj. 74, Tel +43 (0) 2236 660426-0

5) Team Santé Salvator Apotheke
7000 EISENSTAD'T, Hauptstra3e 4-6
Tel +43 (0) 2682 62654 71

6) Team Santé Apotheke Hausmannstitten
8071 HAUSMANNSTATTEN, St.-Peter-StraBe 6
Tel +43 (0) 3135 47511-0

7) Team Santé Linden Apotheke
8430 LEIBNITZ, Kaspar-Harb-Gasse 2a
Tel +43 (0) 3452 82233

8) Team Santé Barbara Apotheke
9400 WOLFSBERG, KrankenhausstraBe 16
Tel +43 (0) 4352 4262

TV-Tipp Santé
OREF 2: Bewusst gesund, jeden Samstag, 17:30 Uhr
3sat: nano, Montag bis Freitag, 18:30 Uhr

Radio-Tipp Santé
O1: Radiodoktor —
jeden Donnerstag, 16:05 Uhr

Medizin und Gesundheit

podcast-Tipp Santé

radio.at/thema/Gesundheit
130 Radiosender zum
Thema Gesundheit

IMPRESSUM: Medieninhaber & Herausgeber: Team Santé GmbH, Vordergmitsch 38, 9400 Wolfsberg AUSTRIA
Redaktion: Team Santé — Abteilung Kommunikation | Agentur: DIETER LEBISCH DESIGN, di@d-regulation.com
Texte, wenn nicht anders angegeben: Nicole Mahal, Fotos: adobe stock, unsplash, wikipedia.org | Druck:
Print Alliance HAV Produktions GmbH, DruckhausstraBe 1, A-2540 Bad Voslau. Namentlic ennzeichnete
Beitrdge geben die Meinung des Autors wieder. Diese muss nicht mit der offiziellen Position von Team Santé
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9) Team Santé Activa Apotheke
9400 WOLFSBERG, Klagenfurter Strale 35
Tel +43 (0) 4352 37770

10) Team Santé Obelisk Apotheke
9020 KLAGENFURT, Vélkermarkter Ring 14
Tel +43 (0) 4635 13250

11) Team Santé Obere Apotheke
9500 VILLACH, 10.-Oktober-Stral3e 4
Tel +43 (0) 4242 24128

12) Team Santé Tauern Apotheke
5541 ALTENMARKT, Obere MarktstraB3e 46
Tel +43 (0) 6452 7875

13) Team Santé Apotheke Krems
8570 VOITSBERG, Grazer Vorstadt 152
Tel +43 (0) 3142 21202

14) Team Santé Adler Apotheke Krems
3500 KREMS, Obere LandstraBe 3
Tel +43 (0) 2732 82001

15) Team Santé Stadtapotheke
2320 SCHWECHAT, Hauptplatz 23
Tel +43 (0) 1 707 6401

Onlme-Tlpp Sante

Presqemeldunoen zu medlzlmschen Themen werden unter die
Lupe genommen und auf ihren Wahrheitsgehalt tiberpruft

www.ampelcheck.de
Ampelcheck — Wie gesund esse ich wirklich

www.arbeiterkammer.at/arbeitundgesundheit

Tipps zur Gesundheit am Arbeitsplatz




