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Mag. pharm.
Thomas
Kunauer

team santé

Liebe Leserinnen

und Leser!

In der letzten Ausgabe dieses
Jahres widmen wir uns dem
Thema Gliick und Spiritu-
alitait. Wenn die Tage kurz
und die Nachte kalt sind,
wenn wir uns weniger haufig
drauBen aufhalten, verbrin-

gen wir mehr Zeit mit uns

selbst — das gibt uns Gelegen-
heit, nachzudenken, den gu-
ten Dingen des zu Ende ge-
henden Jahres nachzuspiiren,
dankbar zu sein, Hoffnung
zu schopfen. Weshalb spiritu-
elle und religiése Menschen

oft gliicklicher sind, erfah-

ren Sie in der Titelgeschichte.

Auch wenn Sie nicht religiés
sind: Lacheln hilft immer —
lesen Sie mehr dazu auf der
Kinderseite. Auch fur leibli-
ches Wohl sorgen wir in die-
ser Ausgabe wieder. Diesmal
mit einem herrlichen Beluga-
Linsen-Rezept. Und damit
es nicht zu besinnlich wird,
wartet der zweite Teil des
spannenden Apotheken-
Krimis auf Sie.

Ich wiinsche Ihnen sonnige
Wintertage und ein anregendes

Leseerlebnis!

Ihr Mag. pharm.

Thomas Kunauer
Geschiftsfithrer von Team Santé
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Altruismus, Vergeben und Verzeihen, Meditieren
und dankbar sein — und das alles am besten

wn einer Gemeinschaft. Die perfekten Jutaten
zum Gliicklichsein.

Erinnere dich tiglich daran, dass es keinen
Weg zum Gliick gibt. Der Weg ist das
Gliick. Konzentriere dich deshalb

auf das, was ist.

— Buddhistische Weisheit

Ob der Weg das Gliick

ist oder viele Wege zum

Gluck fithren, ist letzt-

lich unerheblich, denn die

Wege sind so mannigfaltig

wie die Menschen, die sie be-

schreiten. Trotzdem: Auch wenn es

den Weg, das Gliicksrezept nicht gibt, so gilt es
dennoch als unbestreitbar, dass ein sinnerfiill-
tes Tatigsein gliicksbeférdernd ist, ebenso wie

gelingende Bezichungen und — Spiritualitit.

- L oty L

J e

i \

Mildtitigkeit statt Untreue
Eine Reihe von Untersuchungen zeigt, dass
religiése und spirituelle Menschen gliickli-
cher und zufriedener im Leben sind als nicht-
religi6se. Martin Seligman, der amerikanische
Glucksforscher, geht davon aus, dass der
Grund fir diesen Unterschied
unter anderem darin liegt,
dass die meisten Religionen
Untreue, Drogen und
Verbrechen verbieten
und dafiir Mildtatigkeit,
MiBigung und harte
Arbeit von ithren An-
hanger:innen fordern.
Religiése Menschen griffen
deshalb weniger oft zu Drogen,
wiurden seltener geschieden und
begingen weniger oft Selbstmord, schreibt er.
Zudem scheint schon die Annahme, den rich-
tigen Glauben gefunden zu haben, glicklich

zu machen.
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Die Konzentration auf das eigene Bewusstsein hilft, Arger, Angst und Stress abzubauen

und den Weg fiir das Gllick zu bereiten.

Gliicksfordernde Praktiken
Den grofiten Effekt auf das Gliicklichsein
hat vermutlich jedoch die Tatsache, dass

viele glaubige und spirituelle Menschen

gliicksfordernde Praktiken
in ihren Alltag integrieren:
Die Teilhabe an einer
gleichgesinnten Gemeinde,
die Geborgenheit gibt,
Dankbarkeit, Vergeben
und Verzeihen, Hilfsbe-
reitschaft, altruistisches
Handeln und Gelassenheit.
Gegen die Verzweiflung
setzen Glaubige die

aus dem Glauben
gewonnene Zuversicht

und den Lebenssinn.

Gliicksquell Meditation
Auch Meditieren ist ein
wahrer Glicksquell: Zwar
ist man in diesem Moment
nicht in einer Gemein-
schaft aufgehoben, daftr
aber ganz mit und bet sich
selbst. Die Konzentration auf das eigene
Bewusstsein hilft, Arger, Angst und Stress
abzubauen und den Weg fiir das Gluck

zu bereiten.

Die meisten Religionen verbieten Untreue, Drogen und Verbrechen und fordern daftir Mildtatigkeit, MéBigung und harte Arbeit

von ihren Anhénger:innen.

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at

Kein Gliicksempfinden bei
Schuldgefiihlen

Auch wenn Religion und Spiritualitat
Gliick haufig befordern, so zeigen
Studien, dass dies nicht fiir Strengglau-
bige gilt, die jede Form des GenieB3ens
grundsdtzlich ablehnen und sich so in
Folge unweigerlich in Schuldgefiihlen
verstricken. Die Méglichkeit, unter
solchen Umstdanden noch Gliick zu

empfinden, ist kaum mehr gegeben.

Gegen die Verzweiflung setzen Gléubige die aus dem Glauben
gewonnene Zuversicht und den Lebenssinn.

Wussten Sie, dass ...

» ... man das Glicklichsein wie einen
Muskel starken kann? Das tut man, in dem
man eine positive Lebenseinstellung taglich
trainiert, denn je Ofter wir in guter Stimmung
sind, desto nachhaltiger starken wir das
Gliickszentrum im Gehirn.

» ... man zum Glicklichsein auch den Korper
wichtig nehmen muss? Empfinden wir Angst
und Stress, dann wirkt sich das auf den Kor-
per aus. Die Muskeln verspannen sich, das
Herz schidgt zu rasch, der Magen rebelliert.
Den Korper gliicklich machen kénnen wir
durch alles Sinnliche wie angenehme Berth-
rungen, wohltuende Geriiche, Bewegung

und gutes Essen.

» ... Gliick von den meisten Menschen als
Zufriedenheit gedacht wird? Zufriedenheit
bedeutet, in Frieden mit sich und der Welt
ZuU sein und damit in einem wohltuenden
Zustand der inneren und &uBeren Stabilitat.
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* Vorbestellungen von Rezepten
und Produkten

Der Winter, damit verbinden

° Angebote die meisten von uns unange-
. nehme Kilte, glitzernde Weih-
* Infos zu Vortragen und Events

nachten, feucht-frohliche Silves-

« Kundenkartenfunktion ter, zu kurze Tage und Schnee.
Konnten unsere Haustiere Ant-

* Bereitschaftsdienste wort darauf geben, was sie mit
und C")ffnungszeiten Winter verkntipfen, dann wire

das Ergebnis vermutlich etwas

anders: Winter bedeutet fur sie

Weihnachten empfinden Haustiere als Stresstag.

zu wenig Zeit im Ireien zu ver-
bringen, Weihnachten empfin-
den sie wohl als Stresstag, weil
zu viele Menschen aufgeregt
besinnliche Simmung erzeugen

wollen, und Silvester wiirden

sie wahrscheinlich tberhaupt

KAIGHI

verbieten: Knaller, Kracher,
Larm von frith bis spét, das
macht Angst und das lésst die

Tiere nicht zu Ruhe kommen.

Geld fiir Tierschutz,

statt fiir Boller

Sie lieben Tiere? Dann tun
Sie ihnen etwas Gutes. Ein
osterreichischer Tierschutzhof
hat dazu eine blendende Idee:
Statt das Geld in Boller zu in-
vestieren, konnten Sie es an

ein Tierheim spenden!

Schonstes Geschenk:

Zeit zu zweit

Auch Thren eigenen Liebling
kénnen Sie reich beschenken:
Verbringen Sie Zeit mit ihm!
Der Hund freut sich tber lange
Spaziergange oder Spiele —
auch mit Artgenossen. Die
Katze schatzt Aufmerksamkeit
und Streicheleinheiten. Auch
Fellpflege und Massagen nach
dem Ausflug oder dem Spielen
kommen meist gut an —
einfach eine schone Zeit zu

zweit verbringen.

Apropos beschenken: Tiere eignen
sich nicht als Geschenk!

Ausgabe: 51, Winter 2023



JIPPRIEISSAISUIN

Auch der schinste Winter hat seine Tiicken.
Schiitzen Sie Thre Haut vor Feuchtigkeitsver-
lust und Kille, essen Sie abwechslungsreich

und sorgen Sie gegen Fieberblasen vor.
Wie? Das erfahren Sie hier.

Cremen Se sich das Gesicht vor jedem Gang ins Frele ein.

Haut im Winter

Unsere Hande und unser Gesicht haben
es im Winter besonders schwer: eisige
Kalte draulen, trockene Heizungsluft
drinnen. Das hat zur Folge, dass die Haut
Feuchtigkeit verliert und unangenehmes
Spannen oder Brennen sich bemerkbar
machen. Cremen Sie sich vor jedem Gang
ins Freie ein. Verwenden Sie dafiir je-
doch eine fettreiche statt einer wasserhalti-
gen Creme — es kann sonst zu leichten Er-
frierungen kommen, die zur Rotung der

Haut fithren. Verwenden Sie Handschuhe

nicht nur gegen die Kalte, sondern
auch als Schutz gegen das Austrocknen
der Haut. Um Thren Handen zusétzlich
Gutes zu tun, konnen Sie am Abend
Packungen mit einer fetthaltigen Hand-
creme machen. Damit dabei die Bett-
wiasche sauber bleibt, tragen Sie tiber
Nacht Zwirnhandschuhe.

Vitamine im Winter

Abwechslungs- und vitaminreiche
Ernahrung ist auch im Winter mit
saisonalen und regionalen Produkten
moglich. Sie bildet die Grundlage fiir
ein starkes Immunsystem als Schutz
gegen Bakterien und Viren. Besonders vi-
taminreich sind Obst und rohes Gemiise.
Geraspelte Rohkost sollte man etwa mit
Essig oder Zitronensaft zur kurzfristigen
Konservierung der Vitamine betraufeln
und moglichst bald essen. Mischen Sie
fiir den Geschmack und die Immunstei-
gerung Walntisse oder Pinienkerne unter,
bei Karotten sollten Sie auf jeden Fall
auch ein paar Tropfen kaltgepresstes Ol
verwenden. Ubrigens: Manche Gemiise-
sorten wie z.B. Erbsen oder Brokkoli sind
in der Winterzeit tiefgekiithlt vitaminrei-

cher als frisches Gemtise.

~ Ty dar Salsup -

Fieberblasen

Pflegen Sie Ihre Lippen laufend, damit
sie nicht rau und rissig werden. Vermei-
den Sie die Berithrung der Blaschen,
da es leicht zu Subinfektionen kommen
kann und waschen Sie sich oft die
Héande. Vermeiden Sie es auBerdem,
mit anderen aus dem gleichen Glas zu
trinken. Fieberblasen sind ein Resultat
geschwiachter Abwehrkrifte.

Sie treten besonders bei Erkaltungs-
erkrankungen, Stress und Antibiotika-
therapien auf. Daher ist es wichtig,

Thr Immunsystem durch abwechs-
lungsreiche Kost, viel Bewegung und

ausreichend Schlaf zu starken.

Pflegen Sie Ihre Lippen laufend, damit Sie nicht rau und
rissig werden.

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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Lesen Sie hier, welche pflanzlichen
Nahrungserginzungsmattel Ihre

Gesundheit im Winter unterstiitzen.

Wie in den vorigen Ausgaben des Apo-

Blog druckfrisch widmen wir uns auch

diesmal den Nahrungserganzungsmit-

teln. Was konnen sie und wo und wann

ist es sinnvoll, sie einzusetzen? Diesmal

beschiftigen wir uns mit der Frage,

wie die Vitamine D3 und K2 Sie im

Winter beim Gesund-

bleiben unterstiit-
zen kénnen.

Vitamin D ist ein fettlosliches Vitamin

und spielt eine wichtige Rolle fiir unser

Immunsystem, hat positive Wirkung auf

die Nerven, die Muskulatur und tragt

zur Erhaltung von Knochen

und Zahnen bei. Vitamin D

kann wohl iiber die Nahrung

aufgenommen werden,

wird aber vor allem in der

Haut durch Sonnenein-

strahlung gebildet, denn die

Bedarfsdeckung tiber die

Nahrung ist nicht so einfach.

Nur ca. 15 % an Vitamin D

kénnen tiber unsere Ernah-

rung abgedeckt werden,

da zu wenige Lebensmittel

U] o2 150 WMo

dieses essentielle Vitamin enthal-
ten. Dazu zahlen fette Fische wie

Hering und Sardine oder auch Eigelb.
Besonders im Winter und Friihjahr,
wihrend langerer Aufenthalte in ge-
schlossenen Rdumen sowie der Verwen-
dung von Sonnenschutzmitteln konnen
Mingel begtinstigt werden. Diese konnen
tiber einen ldngeren Zeitraum zu ernst-
haften Erkrankungen des Herz-Kreis-
laufsystems sowie des Nervensystems
fithren. Symptome sind beispielsweise
depressive Verstimmung, Konzentrati-
onsprobleme oder Leistungsschwiche.
Nahrungsergianzungsmittel konnen
dazu beitragen, solchen Mangeln entge-
genzuwirken. Als Richtwerte gelten hier
fiir Erwachsene 50pg bzw. 20001.E.

pro Tag. Um die

Calciumverwertung

durch Vitamin D

besser zu unterstiitzen,

wird Vitamin D gerne mit

dem fettloslichen Vitamin K

kombiniert. Wir finden

Vitamin K2 in der Nah-

rung in Fleisch und griinen

Pflanzen wie Spinat, Brok-

koli oder Grinkohl. Da

Studien zufolge bei einem

GroBteil der Bevolkerung

|
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Mag. pharm. Iris Hauser

ein chronischer Vitamin D Mangel
besteht, empfehlen wir eine
Kombination aus Vitamin D3
mit K2 fiir einer optimale
Versorgung. Fiir ein personliches
Beratungsgesprach stehen wir Thnen
sehr gerne in Threr Team Santé

Apotheke zur Verfiigung.

Ich wiinsche Thnen einen schonen,
aktiven Winter!

Herzlich

Mag. pharm. Iris Hauser

Ausgabe: 51, Winter 2023



Mit Empfehlung von Petra Hirschberg-Maier,
Team Santé Obere Apotheke.
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Di L
ie schnelle Linse: Kein Aufquellen, kein Aufweichen, nur waschen
und 20-30 Minuten kochen — fertig!

Die Belugalinse ist klein, schwarz, glanzend, 16st sich beim

K. .
ochen nicht auf und schmeckt nussig. Ihr Aussehen und ihr

Zutaten fiir 4-6 Personen

» 200 g Belugalinsen getrocknet P 200 g Zwiebel

» 500 g Kartoffel » 9 EL Olivendl » 300 g Karotten
» 1 TL Rosmarin » 2 Stiick Knoblauchzehen

» 4 EL Balsamico-Essig ¥ 0,5 TL Paprikapulver

» 4 EL Olivendl » 2 EL Zucker » Salz

» Pfeffer optional

Geschm i 0
o ack sind so auBBergewohnlich, dass sie nach dem
clueaKavi
uga-Kaviar benannt wurde und von manchen auch als
. . . .
egetarischer Kaviar bezeichnet wird. Probieren Sie dieses

Rezept: Es ist gesund und schmeckt hervorragend!

Zubereitung

Die Linsen in der dreifachen Menge Wasser etwa

30 Minuten kochen. Die Zwiebel schilen und in

feine Ringe schneiden. Kartoffel und Karotten schilen
und in kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch schialen
und pressen. Ol in einer Pfanne erhitzen und Kartof-
felwiirfel ca. 15 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und beiseitestellen. Die fertig gekochten Linsen
abtropfen lassen. 4 EL Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebelringe darin gut anschwitzen.
AnschlieBend Karotten, Linsen, Knoblauch, Rosmarin
und Paprikapulver zugeben und 10 Minuten dinsten.
Dabei hin und wieder umrithren. 2 gestrichene EL
7ucker iiber die Linsen streucn und karamellisieren
Jassen. Mit Essig und EL Wasser abloschen und
weitere 5 Minuten kocheln lassen.

Das Linsen-Gemise mit den Kartoffelwurfeln

servieren. Dazu passt auch allerlei Salat.
Mehr Infos finden Sie auf der Seite unseres

Kooperationspartners www.mitohnekochen.com

und auf www.teamsante.at

Ausgabe: 51, Winter 2023
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Die Guten ins Tipfchen, die Schlechten ins
Kripfchen? Falsch, denn es gibt nur gute
Linsen: Belugalinsen, Tellerlinsen, rote und
gelbe Linsen, Puy-Linsen, Berry-Linsen,

Berglinsen, ...

Linsen — das einstige Arme-Leute-
Essen ist so en vogue wie die Vornamen
unserer UrgroBeltern. Alles kommt wie-
der, darauf wenigstens kénnen wir uns

mit Sicherheit verlassen! Linsen gehoren

Belugalinsen mit Spinat

zu den éltesten Kulturpflan-
zen der Menschheit und
werden in den meis-
ten Kiichen der

Welt geschatzt. Ob
als indisches Dal,
zuinftige (Speck-)
Linsen mit Kno-

del, Linsengulasch,
orientalische Lin-
sensuppe, Linsensalat,
Linseneintopf, Linsen-

curry — alles ist moglich

Linsen punkten. Der Emis-
sionswert liegt unter
130 Gramm pro 100

Gramm Linsen!

Lang haltbare
Friichtchen
Auch die Lage-
rung und Halt-
barkeit sprechen
fur diese kleinen
Hulsenfriichte. In der

verschlossenen Verpackung

Vegane Linsen

und schmeckt.

Gut fiir Kérper und Klima

Speziell fiir Vegetarier:innen und
Veganer:innen sind Linsen eine her-
vorragende und gunstige Eiweiquelle.
AuBerdem sind sie arm an Fett, reich
an Ballaststoffen — halten also lange

satt — und haben noch dazu weniger
Kalorien als Reis, Getreide und Nudeln.
Mineralstoffe wie Magnesium versorgen
dariiber hinaus Nerven und Gehirn.
Was will man mehr? Vielleicht eine
gute CO2-Bilanz? Auch damit kénnen

halten sich Linsen beinahe unbe-
grenzt, ge6ffnet sollten sie trocken
und lichtgeschiitzt aufbewahrt werden,
dann sind sie ebenfalls
sehr lange geniebar
— aber nur gekocht,
denn roh sind

Linsen giftig.

Tipp

Ein Tipp fur die Zubereitung: Fiigen
Sie Linsengerichten gegen Ende des
Kochvorgangs etwas Essig hinzu, er

sorgt fiir frisches Aroma.

news santé % Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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Was bisher geschah: Ein vermeintlicher Selbstmord in einer Wiener
U-Bahnstation entpuppt sich als kaltbliitiger Mord. Ganz so kalt-
bliitig dann freilich auch wieder nicht, denn offenbar brauchte der
Tdter ein Beruhigungsmittel. Die Art, wie das Verbrechen veriibt
wurde, hat jedoch, so_finden die Ermittler heraus, eine Parallele in
Osterreichs Siiden. Die Spur fiihrt nach Karnten.

,»Okay®, rausperte sich Haider, ,,gehen wir es

systematisch durch. Zuerst zu Klagenfurt.

Was kénnen Sie mir da genau sagen?*

»Das spatere Opfer hat uns sogar kurz

vor seiner Ermordung noch kontak-

tiert und behauptet, es werde ver-

folgt. Der Mann hat vom Neuen

Platz aus angerufen, hat er gesagt,

und dann hat er um Polizeischutz ge-

beten. Aber wie Sie verstehen, konn-

ten wir da nicht einfach nur wegen eines

Anrufs aktiv werden. Wir haben thm daher

gesagt, er solle zu uns aufs Prasidium kommen,

da besprechen wir alles Weitere. Und er hat gemeint,

er habe eben noch einen Interview-Termin bei der Kleinen
Zeitung, gleich danach aber werde er bei uns erscheinen.*
,,Und?*

,»Na nichts und. Er ist dann offenbar zur Redaktion der Zeitung
gegangen, und am Rickweg, am Vélkermarkter Ring, kam es

dann zur Tat.”

13 )¢

|| CIEND

,,In unserem Fall haben wir den Mord sogar auf Video, weil er
direkt vor einer Uberwachungskamera begangen wurde®, klirte
Haider den Kollegen auf. Der seufzte. ,,So viel Gliick hatten wir
leider nicht. Wir haben alles auf den Kopf gestellt, aber rein gar
nichts gefunden. Glatter Kopfschuss. Nicht einmal die Patronen-
hilse konnte sichergestellt werden. Alles, was wir gefunden
haben, war eine leere Medikamentenschachtel.*
Die Klinger wurde hellhorig. ,,Was fiir ein Medi-
kament?“ Am anderen Ende der Leitung
herrschte kurz Stille. ,,Passedan®, meldete
sich der Karntner schliefSlich wieder.
,,Gibt es in der Nahe des Tatortes
eine Apotheke?* Der Kollege besta-
tigte die Vermutung. ,,Ja, die Obelisk,
ein Unternehmen der Team Santé-
Gruppe. Das ist praktisch ums Eck.*
,Hétten Sie etwas dagegen, Herr Kol-
lege, wenn ich nach Karnten komme?
Ich hege den dringenden Verdacht, dass
unsere Falle ganz eindeutig zusammenhén-
gen.” Der Klagenfurter Ermittler zeigte sich erfreut.
,» Teamwork ist immer gut. Kommen Sie nur!®
Gute vier Stunden spéter war die Klinger in der Klagenfurter
Innenstadt angekommen und begab sich ohne Umwege zur
Obelisk-Apotheke am Vélkermarkter Ring 14. Dort erinnerte
man sich an den spektakularen Mordfall noch sehr genau, zumal

einige Mitarbeiter die anschlieBende Arbeit der Polizei teilweise

Ausgabe: 51, Winter 2023



mitbekommen hatten. ,,Sagen

Sie®, fragte nun Klinger, ,,war

an jenem Tag zuvor jemand

bei thnen und hat Passedan

gekauft?* Die junge Apothe-

kerin mit dem pechschwarzen

Haar lichelte wissend. ,,Ja, an

den erinnere ich mich sogar

ganz genau. Der hat gezittert

wie Espenlaub, und ich dachte

mir noch, der hat es wirklich

notig. So, wie der beisammen

war, hitte ich thm sogar zu et-

was Stiarkerem geraten, Xanor

zum Beispiel, oder Psychopax.

Aber dazu hitte er ja ein

Rezept gebraucht.”

,,Und konnen Sie ihn

beschreiben?*

,»Wissen Sie, bei uns gehen so viele Kunden ein
und aus, da vergisst man die Laufkundschaft
recht schnell. Aber soweit ich mich erinnere,
war er recht groB3, sicher weit iiber einsachtzig,
und sehr schlank. Direkt dinn, eigentlich.*
,2Haarfarbe? Gesicht? Augen? Kénnen Sie
dazu etwas sagen?“

,Leider nein. Er trug so eine Kapuze tber
dem Kopf und trotz des eher maBigen Wet-
ters dunkle Sonnenbrillen. Aber er hatte recht
schmale und sprode Lippen®, erganzte sie.
,»Vielen Dank, das hilft mir weiter.” Klinger

war schon beinahe aus der T, als sie sich

noch einmal umdrehte. ,,Warum heil3t die
Apotheke eigentlich Obelisk und nicht Lind-
wurm? Das wire doch viel naheliegender.*
Sie wartete keine Antwort ab und eilte
stattdessen direkt ins Prasidium zu threm
Karntner Kollegen.
Mit dem fuhr sie anschlieBend nach Wolfsberg.
Auch dort war die Tat an einem tberaus
prominenten Ort veriibt worden. Einen
wesentlichen Unterschied schien es allerdings
zu geben. In der nahegelegenen Barbara-
Apotheke in der Krankenhausstra3e hatte
zum Zeitpunkt des Mordes niemand Passedan
gekauft. ,,Aber wir sind ja nicht die einzige
Apotheke am Ort®, erklarte die
Mitarbeiterin und griff zum
Telefon. Kurz danach sah sie
die beiden Polizisten direkt an.
,In der Activa Apotheke in der
Klagenfurter Stra3e hat einer
Passedan gekauft. Grofl und
hager, sagt die Kollegin.* Die
Klinger sah auf ihren Karntner
Partner: ,,Das ist unser Mann.*
In diesem Moment lautete sein
Handy. Der Ermittler hob ab:
,»Was?“, horte die Klinger ithn
sagen, ,,;schon wieder ein Mord?
In der Villacher 10. Oktober-
StraBe? Direkt vor der Oberen
Apotheke? Das gibt’s ja nicht.*
Er beendete das Gesprach und
blickte die Klinger verdattert an.

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at

» Gewinner:innen

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

Michaela F.
3506 Angern

Claudia W.
8970 Schladming

Christine R.
9020 Klagenfurt

» Gewinnspiel

Haben Sie Teil 2 des Team Santé-
Krimis aufmerksam gelesen?
Dann konnen Sie bestimmt die
Gewinnfrage beantworten:

Wie heit Klagenfurts
Wahrzeichen?

a) Obelisk b) Lindwurm

¢) Feuerdrache

Ihre Antwort schicken

Sie bitte mit dem Betreff
LKrimi-Gewinnspiel”

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

Zu gewinnen gibt es drei
spannende Krimis:

Kérntner
Finale

Mischpoche

Wiener
Bagage

Einsendeschluss:

31. Jéanner, 2024

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



entgeltiche Einschaltung

Mit Empfehlung von Mag. Felizitas Dorfler-Pottler,
Team Santé Apotheke Hausmannstatten.
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Team Santé Apotheken haben viel zu tun:
Nicht nur sind sie permanent um das Wohl
der Kund:innen bemiiht, nicht nur bilden
stch Chef-innen wie Mitarbeiterin:innen
regelmdfig fort und weiter, nein, sie sind
auch noch hichst ideenreich! Marketing-
aktionen fiir Rund:innen, Motivationsideen
Siir Mitarbeter:innen,

etne abwechslungsreiche
Schaufenstergestaltung

und vieles mehr sind

neben dem Apotheken-

alltag auszukliigeln —

da rauchen die

kreativen Kopfe!

Die Ergebnisse der

Kreativprozesse sind

in den Apotheken zu bewundern und
die besten der besten Ideen werden zu-
satzlich auch mit Team Santé Trophys
pramiert. Wir diirfen Thnen heuer schon
vorab die Gewinner:innen prasentieren.
Fotos von der Preisverlethung reichen
wir Thnen dann in der nachsten Ausgabe
nach, denn zu Redaktionsschluss hat
diese anldsslich der Team Santé Jahres-

feier noch nicht stattgefunden.

Den Hauptpreis, die ,,Team Trophy*,
teilten sich heuer die Team Santé Obere
sowie die Tauern Apotheke. Um diesen
Preis zu erhalten, mussen die Teams das
ganze Jahr tiber eine konstant gute Leis-
tung in der Qualitat der Kund:innen-
betreuung erbringen, Marketingideen
perfekt umsetzen,
eine hohe Kommu-
nikationskompetenz
innerhalb der Team
Santé Gruppe und zu
den Kund:innen
vorwelsen sowie wirt-
schaftliche Kriterien
erfillen. Nur jene
Teams, die in all
diesen Kategorien
zeigen, dass sie auf gleichbleibend
hohem Niveau miteinander und mit
den Kund:innen arbeiten, erhalten

diese anspruchsvolle Trophy.

Fur die ,,Beste Marketing Aktion*

waren die Team Santé Barbara Apotheke
mit der Aktion ,, Tausche Zeichnung ge-
gen Osternest™, die Wieneu mit ,,Bunte

Steine gegen Goodiesackerl® und die

Paulus mit den Mess-Check-Wochen
ganz vorn mit dabei. Den ersten Platz

errang am Ende die Barbara Apotheke.

Das Rennen um die ,,Beste neue Idee*
entschied die Team Santé Obere
Apotheke mit threm Team Santé-
Glicksbaum fir sich. Kund:innen konn-
ten sich dort Goodies zu verschiedenen
Themen vom Glicksbaum pflicken.
Auf den Fersen waren der Oberen die
Aktiva mit ihrer Osteraktion ,, Tausche
Zeichnung gegen Osternest™ und die

Wieneu mit threm Backofhice-Bingo.

Die drei Erstgereihten in der Kategorie

. Videowettbewerb® waren die Team
Santé Linden Apotheke, die Barbara und
die Germania Apotheke, alle drei mit un-
glaublich witzigen TikTok-Kurzfilmchen,
in denen nicht zu tibersehen ist, wie viel
Spal} die Darsteller:innen beim Dreh
hatten. Der erste Preis ging an die Linden
Apotheke. Die beliebte Reise-Trophy
schlieBlich gewann die Team Santé
Paulus Apotheke.

Wir gratulieren herzlich!

Mehr dazu in der néchsten Ausgabe!

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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Teil 4: AlphaFold — Die Vorhersage der
dreidimensionalen Struktur eines Proteins

revolutioniert die Wissenschafi.

Was gestern Zukunft war, ist heute Ge-
genwart: Die Software AlphaFold kann
mittlerweile die dreidimensionale Struk-
tur der Proteine nur anhand der Abfolge
der Aminoséduren des Proteins vorhersa-
gen. Erst im Jahr 2021 hatte Deepmind,
ein Unternehmen von Google, das sich
auf die Entwicklung von kiinstlicher

Intelligenz spezialisiert hat, AlphaFold

NICRATKTioN

als Open-Source-Lizenz freigegeben, da-
mit Wissenschaftler:innen auf der ganzen
Welt damit arbeiten kénnen. Innerhalb
von nur einem Jahr konnten durch die
weltweite Zusammenarbeit so enorme

Fortschritte erzielt werden.

Umwandlung innerhalb

von wenigen Sekunden

Wie funktioniert AlphaFold? Kurz gesagt
wird eine Aminosduresequenz in die
Software eingegeben und dort in eine

entsprechende dreidimensionale Darstel-

Woftir ist die 3D-Struktur von Proteinen tberhaupt niiizlich? In der Pharmaforschung nutzt man diie Erkenninisse fir die Entwicklung

von Arzneimitteln und Impfstoffen.

~ Madlin yun nurys) -

lung verarbeitet. Ohne die KI AlphaFold
hatte es noch Monate, wenn nicht Jahre
gebraucht, die 3D-Struktur eines

Proteins zu ermitteln.

Open Source

beschleunigt Fortschritt

Durch die offene Dartanbank, also die
Open Source, waren schon 2022 die
Ergebnisse fiir 200 Millionen Proteine
aus der Tier- und Pflanzenwelt sowie
anderer Organismen abgespeichert.
Mehr als 500.000 Forscher:innen aus
190 Staaten hatten die Datenbank

bereits eingesehen, berichtet heise.de.

Rasche Entwicklung von
Arzneimitteln und Impfstoffen
Wofiir ist die 3D-Struktur von Proteinen
tiberhaupt niitzlich? In der Pharmafor-
schung nutzt man die Erkenntnisse fiir
die Entwicklung von Arzneimitteln und
Impfstoffen. Denn um wirksame Behand-
lungsmethoden zu entwickeln, muss man
zuerst verstehen, wie das jeweilige Protein
funktioniert — und das wird durch das
Wissen um die jeweilige dreidimen-

sionale Struktur des Proteins moglich.

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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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 Ste, dass Gliick ansteckend ist?
Uber 20 Jahre lang haben US-ameri-
kanische Forscher knapp 4800 Erwach-
sene, die Teil eines sozialen Netzwerks
waren, begleitet und zu ithrem Gefiihls-
leben befragt. Es war den Soziologen
auf diese Weise moglich, herauszufin-

den, wie stark Gliicklichsein an andere

weitergegeben werden kann. Die Er-
gebnisse Uberraschen, denn es scheint,
als wiirde sich Gliick wie eine Ketten-
reaktion verbreiten. Besonders grofen
Einfluss aufs Gliick der anderen hatten
in der Studie dabei Frauen und Manner
auf Ireund:innen gleichen Geschlechts.
Ganze 25 Prozent lieBen sich vom
Gliick der/des an-

friihere

- ' il - -
tg?orr':e Doppel- Rtultttlen deutsche Ietztr h
rische gewebe [StAttein |auto. endliches
Figuren 6 Palastina |marke  [Ergebnis

v

Initialen deren anstecken.

Armanis

Und nicht nur das:

Die so vom Glick

Infizierten gaben es

an ihre Freund:innen

hier >

v v O v
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\
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maske) Bier 2

englisch:
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Kraft-
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auf 34 Prozent der
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Gliicksiibertragung!

Quelle: spektrum.de
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Besonders groBen Einfluss aufs Gliick der anderen hatten
in der Studlie dabel Frauen und Ménner auf Freund:innen
gleichen Geschlechts.

Die Aufidsungen
finden Sie unter: ww.teamsante.at
Scannen und die Ldsung erfahren.
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Lilly S.: Ich verbringe im Winter so viel Zeit
um Freien wie maglich, auch ber Minusgra-
den. Natiirlich ziche ich mich immer warm
an, trotzdem ist myr manchmal speziell auf
den Fiifien sehr kalt. Nun habe ich gehort,
dass Abretben und Massieren ,,erfrorener
Korperstellen gar nichts helfen. Stimmt das?
Mag. pharm. Angelika Sattler von der
Team Santé Apotheke Krems antwortet:
Das Abreiben beziehungsweise Massie-
ren der kalten Korperstellen bringt

nur vorritbergehende Besserung, da

die Durchblutung nur kurzzeitig in die-
sem Bereich angeregt wird. Um eine

langerfristige Linderung zu erzielen,

Mag. pharm. Angelika Sattler antwortet auf Ihre Fragen.

Zum Autwérmen Ihrer FiiBe hilft eine lokal aufgetragene
wérmende Salbe oder Creme.

empfehle ich Thnen die Einnahme von
Magnesium und Traubenkernextrakt
(OPC). Magnesium hilft Ihrer Muskula-
tur bestens zu arbeiten, wahrend OPC
Thre GefaBe starkt und dadurch die
Durchblutung verbessert.

Falls Sie eine schnelle Un-

terstiitzung zum Aufwar-

men Threr Fule wiinschen,

spricht nichts gegen eine

lokal aufgetragene wir-

mende Salbe oder Creme.

Severin K.: Ich verwende regelmdfiig Lippen-
balsam, trotzdem habe ich speziell in der kalten
Jahreszeit trockene Lippen. Was kann ich tun?

Mag, pharm. Angelika Sattler von der
Team Santé Apotheke Krems antwortet:
Um trockenen Lippen vorzubeugen,
empfichlt es sich, speziell in der kalten
Jahreszeit, Lippenpflege mit einem Kal-
teschutz zu verwenden. Prinzipiell sollte
darauf geachtet werden, dass das Pfle-
geprodukt so wenig Wasser wie moglich
enthélt. Reichhaltige Inhaltsstoffe wie
Bienenwachs oder Sheabutter sind zu be-
vorzugen. Weiters empfehle ich Thnen,
Thre Lippen nicht mit Speichel

zu befeuchten — dies fordert

leider auch das Austrocknen

der Lippenpartie.

Um trockenen Lippen vorzubeugen, empfiehlt es sich,
Lippenpflege mit einem Kélteschutz zu verwenden.

Ausgabe: 51, Winter 2023
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Kannst du dir dein Gliick erlicheln?
»omile and maybe tomorrow you‘ll see the
sun come shining through for you” — das ist
ein Songtext des groB3ten Komikers des
20. Jahrhunderts: Charly Chaplin.
Vielleicht hast du schon einmal
von ihm gehort oder kennst
zumindest sein unverwech-
selbares Gesicht? Charly
Chaplin wusste jedenfalls
schon vor 90 Jahren, dass
Lacheln gliicklich macht,
dass die Sonne fur dieje-
nigen scheint, die ldcheln,
auch wenn sie vielleicht ge-

rade nichts zu lacheln haben.

nicht gliicklich, weil ich lachle! Falsch gedacht:
138 Studien haben ergeben, dass es zumindest
ein bisschen gliicklich macht, wenn man ein-
fach die Mundwinkeln nach oben zieht und
so tut, als wiirde man lacheln.
(Beim richtigen Lacheln, das
von innen kommt, lacheln die
Augen mit.) Dieser bemer-
kenswerte und nun offen-
bar bewiesene Zusam-
menhang zwischen
Mimik — also dem
Gesichtsausdruck — und
unseren Gefiithlen wurde
lange Zeit unter dem Begriff
wFacial-Feedback-Hypothese*

Lécheln macht glicklich! diskutiert. Wenn du also nieder-

Mundwinkel rauf,

Stimmung rauf

Da stimmt was nicht, denkst du jetzt vielleicht.

Ich lachle doch, weil ich gliicklich bin und bin

haa... haa... tschuuuu... igitt...

geschlagen bist, dann probier
es aus: Mundwinkel rauf, zur
Sicherheit noch an was Schones denken

und schon geht’s ein bisschen besser!

high fivel hatschuuu...

Mag. pharm.
Dr. Klaus
Schirmer

apotheke

fiir kids

Tee trinken

Halsweh, Schnupfen, Husten,
Fieber? Bei Erkéltungen soll
man das Bett hiiten und viel
trinken. Das gilt nicht nur fur
Erwachsene, sondern auch fir
Kinder. Warmer Tee ist jetzt
das Mittel der Wahl, doch
mogen Kinder Tees manch-
mal nicht so gern. Was also
tun? Zum Durstloschen eig-
nen sich Krauter- ebenso

wie Friichtetees. Um sie den
Kleinen schmackhafter zu
machen, darf der Krautertee
auch ab und zu gesiif3t
werden, etwa mit Honig.
Achten Sie aber darauf, dass
Sie diesen erst in den lauwar-
men Tee einrithren, dann ver-
liert er Hemmstoffs Inhibine,
der Zahngesundheit zutrag-
lich ist, nicht. Sehr gut eignen
sich fiir Kinder Frichtetees,
die auch ohne Zusatz siif3lich
schmecken. Besonders beliebt
sind hier Geschmacker mit
Beeren. Achten Sie aber da-
rauf, dass der Tee nur nattir-
liche Aromen enthélt. Zwickt
es im Bauch, dann greifen Sie
zu Kamillen- oder Fencheltee
—dem Klassiker unter den

Verdauungstees.

hatschuuuu...

Nicht in die
Hdnde niesen
und husten!
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team sante

Da finden Sie uns!

Aktuell finden Sie uns an 14 Standorten in Osterreich
und unter: www.teamsante.at

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

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

3) Team Santé Apotheke Wieneu
1Z-NO-Siid 2355 WR. NEUDORE, Zentrum B11
StraBle 3, Obj. 74, Tel +43 (0) 2236 660426-0

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

5) Team Santé Apotheke Hausmannstitten
8071 HAUSMANNSTATTEN, St.-Peter-StraB3e 6
Tel +43 (0) 3135 47511-0

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

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

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

Radio-Tipp Santeé
O1: Radiodoktor — Medizin und Gesundheit
jeden Donnerstag, 16:05 Uhr

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. Namentlich gekennzeichnete
Beitrége geben die Meinung des Autors wieder. Diese muss nicht mit der offiziellen Position von Team Santé
Ubereinstimmen. Offenlegung geméB § 25 Mediengesetz: GF von Team Santé: Mag. pharm. Thomas Kunauer.
Grundlegende Richtung (Blattlinie): Die 4-mal jahrlich erscheinende Zeitschrift ,news santé" versteht sich
nicht nur als internes Branchenmedium der Team Santé GmbH. Kunden, Arzte, Apotheker, Pharmaindustrie,
Gesundheitsbehdrden, Sozialversicherungstréger und Fachmedien sollen sich in der Themenauswahl und
-aufbereitung ebenso wiederfinden wie die an gesundheitspolitischen Fragen interessierte breite Offentlichkeit
aller Gender- und Altersgruppen.
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8) Team Santé Activa Apotheke
9400 WOLFSBERG, Klagenfurter Strale 35
Tel +43 (0) 4352 37770

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

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

11) Team Santé Tauern Apotheke
5541 ALTENMARKT, Obere Marktstral3e 46
Tel +43 (0) 6452 7875

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

13) Team Santé Adler Apotheke Krems
3500 KREMS, Obere Landstral3e 3
Tel +43 (0) 2732 82001

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

0nlme-T|pp Santé

edizin-transparent.at

Pressemeldungen zu medizinischen Themen werden unter die
Lupe genommen und auf ihren Wahrheitsgehalt tiberpruft

www.mimikama.at

Faktencheck u.a. zu Verschworungsmythen

Frauenhelpline gegen Gewalt




