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Mag. pharm.
Thomas
Kunauer

team santé

Liebe Leserinnen

und Leser!

Im Winter neigen wir dazu,
iber den Hunger hinaus

zu essen und zu trinken.
Das richtige Mal} zwischen
Schlemmerei und Genuss,
der keinen Verzicht fordert,
ist oft schwer zu finden.
Vielleicht hilft es da schon,
sich auf den Augenblick zu
konzentrieren und damit
bewusster wahrzunehmen —
so stellt der Genuss sich au-
tomatisch ein. Zum Thema
Essen und Trinken genief3en
finden Sie in dieser Ausgabe
nicht nur ein herrliches

Rezept (S. 8), sondern auch

Interessantes zur gemeinsa-
men Mabhlzeit (S. 17) und die
richtige Erndhrung fiir Hund
und Katz (S. 4). Wie die
Team Santé¢ Apotheken Nach-
haltigkeit leben, erfahren Sie
in der Rubrik backstage auf
Seite 13 und welche Gesund-
heitstipps wir fiir Sie haben,
auf Seite 5. Und fiir span-
nende Unterhaltung sorgt
wie immer unser Apotheken-
krimi (S. 10). Lesen und

gewinnen Sie!

Geniefien Sie die Wintertage,
lassen Sie es sich schmecken
und haben Sie viel Vergniigen

beim Lesen!

Ihr Mag. pharm.

Thomas Kunauer
Geschiftsfithrer von Team Santé

FEMEINSAMEMBSCHONSIENS

=y °)
oYL RO

Weder vollern, noch saufen, sondern achtsam,

-

mabvoll und mit Genuss gemeinsam die Sti3e

des Lebens genieflen!

Essen ohne Dich

Ich habe mich hungrig gefiihlt,

Doch fast nichts gegessen.

War alles lecker, das Bier so schon gekiihlt —

Aber: du hast nicht neben mir gegessen.

IIdIKEN

Verzethe: Ich stellte mir vor,
Daf das ewig so bliebe,
Wenn du vor mir — —

Ach was geht iiber Liebe?!!

Muf ich nun doch

Ein paar Tage noch

Fressen, ohne Lust; o das haf§ ich. —
Aber wenn du von der Reise
Heimkehrst, weifs ich, daf ich
Wieder richtig speise.

— Joachim Ringelnatz

Hauptsache gemeinsam!

Ringelnatz stellte es auch bereits fest: Essen
allein macht nicht anndhernd so viel Freude
wie zu zweit oder in der Gruppe — Hauptsache
gemeinsam! Denn essen soll ja nicht nur reine
Nahrungsaufnahme sein, sondern so oft wie
moglich ein Genuss. Und den hat man mit der
richtigen Tischgesellschaft auf jeden Fall. Da

werden Neuigkeiten erzahlt, Plane besprochen,
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Gedanken ausgetauscht, da wird gelacht
und die Zugehorigkeit gestarkt. Dazu
kommt, dass die Speisen und Getranke
viel bewusster wahrgenommen werden.
Es lohnt sich also, bei der Auswahl auf
gute Qualitat zu achten. Im besten Fall
auf regionale und saisonale Bio-Produkte
— dann ist auch das ganze Jahr tber fir

Abwechslung gesorgt.

Der Weise aber entscheidet sich bei der
Wahl der Speisen nicht fir die grifiere
Masse, sondern fiir den Wohlgeschmack.
— Epikur

Verzicht als Genuss

In unserer Uberflussgesellschaft hat sich
der Verzicht heute zu einer zeitgemafien
Form des Genusses entwickelt. Davon
zeugt der Trend des (Intervall-)Fastens
ebenso wie der (temporire) Verzicht
auf Fleisch, Milchprodukte, Zucker
oder Alkohol. Dies nicht nur, um dem
Korper Gutes zu tun, abzunehmen

oder die Umwelt zu schonen, sondern

Essen allein macht nicht annéhernd so viel Freude wie zu zweit oder in der Gruppe — Hauptsache gemeinsam!

auch, um die Freude auf das zuvor
Verzichtete zu steigern. In der Tat
macht es auf Dauer zufriedener, nicht
jedem Impuls sofort nachzugeben,
sondern ithm eine Zeit lang zu entsagen,
um dann bewusst genussvoll zu speisen

und zu trinken.

Es lohnt sich, bei der Auswahl auf gute Qualitit zu achten und auf regionale und saisonale Bio-Produkte zuriickzugreifen.

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at

Gott, was ist Gliick! Eine Griefsuppe,
eine Schlafstelle und keine kirperlichen
Schmerzen — das st schon viel!

— Theodor Fontane

Das richtige Mal}

Das richtige Maf3 zu finden ist schwierig,
fithrt jedoch zu einem zufriedenen,
vielleicht sogar gliicklichen Leben.
Also kein Vollern und kein sich alles
Versagen, sondern mafvoller Genuss
in guter Gesellschaft — dann klappt’s

sogar mit den Verwandten!

Nach einer guten Mahlzeit kann man allen

verzethen, selbst seinen eigenen Verwandten.

— Oscar Wilde

Wussten Sie, dass ...

» ... zu Beginn der Neuzeit Zimt, Safran,
Gewtirznelken, Muskat und Vanille so wert-
voll waren, dass sie mit Gold aufgewogen
wurden?

» ... echtes Wasabi als Knolle frisch tber
die Speisen gerieben wird?

» ... Honig bei richtiger Lagerung niemals
schlecht wird?

» ... als Freeganer Menschen bezeichnet
werden, die nur selbst angebaute,
geschenkte, gefundene oder von anderen
weggeworfene Produkie essen?
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Eine ausgewogene Ernahrung
spielt auch bei Haustieren eine
entscheidende Rolle, denn nur
so kann Thr Liebling fit und
gesund bleiben. Aber was sollte
fiir welches Tier auf dem

Speiseplan stehen?

Speziell der Proteinanteil st wichtig.

Das kommt ganz darauf an!
Ist die Katze/der Hund jung,
erwachsen, Senior:in? Bewegt
er/sie sich viel oder wenig?

Ist die Katze/die Hindin
trachtig oder siaugt sie gerade
ithre Jungen? All das ist mitein-
zubeziehen, wenn Sie das
geeignete Futter wihlen.
Wichtig ist auf jeden Fall,
darauf zu achten, dass notwen-
dige Nahrstoffe wie Proteine,

Aminosauren, Vitamine,

Mineralstoffe und bestimmte
Fette in ausreichender Menge

enthalten sind.

Speziell der Proteinanteil ist
wichtig, auBerdem sollte das
(Fertig-)Futter neben Muskel-
fleisch auch Innereien, Sehnen
und Gelenke beinhalten, die
das Tier mit Mineralstoffen,
wie beispielsweise Calcium,
versorgen. Katzen sollte man
keinesfalls dauerhaft Trocken-
futter vorsetzen, da dieses auf

Dauer die Nieren schadigt.

Achten Sie darauf, Thren Lieb-
ling weder hungern zu lassen
noch zu tberfiittern und be-
lohnen Sie ihn schon gar nicht
mit Menschenessen — das kann
Gift fiir thn/sie sein! Wenn
Sie beziiglich der Fiitterung
unsicher sind, dann fragen Sie

Thre Tierarztin/Ihren Tierarzt.

Fragen Sie in IThrer Team Santé
Apotheke nach den passenden
Produkten fiir die Gesundheut
Threr tierischen Begleiterin und

Thres tierischen Begleiters!

Ausgabe: 55, Winter 2024
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Der Winter bringt viel Schines, aber auch
gesundheitliche Herausforderungen mat sich.

Hier haben wir ein paar Tipps fiir Sie.

Wintersport — Muskelkater

Nach einem anstrengenden Skitag kann
man einen Muskelkater vorbeugend be-
kdampfen: Eine heile Dusche, ein heilles
Bad oder ein Saunabesuch kénnen wahre
Wunder wirken. Durch die Erwarmung
des Korpers transportiert der Schweill
die Schlacken heraus und durch die ge-
zielte Abkiihlung entstehen Warme- und

Kaltereize, sodass ein Muskelkater ver-

Bei Skitouren oder anstrengenden Wanderungen ganz
wichtig: immer Wé&sche zum Wechseln mitnehmen.

mieden werden kann. Bei Skitouren oder
anstrengenden Wanderungen ganz wich-
tig: immer Wasche zum Wechseln mit-

nehmen. Nasse Wiasche warmt nicht und

fithrt zu Verkithlung oder Erfrierungen.

Verwenden Sie ein digitales, stabfdrmiges Fieberthermometer,
messen Sie das Fieber der Kinder im Mund.

Richtiges Fiebermessen bei Kindern
Verwenden Sie ein digitales, stabformiges
Fieberthermometer, messen Sie das
Fieber der Kinder im Mund oder bei
Babys im After. Messungen unter der
Achsel fihren unter Umstianden zu fal-
schen Werten. Wichtig: gleich nach der
Verwendung mit Seife und einem sau-
beren Tuch reinigen bzw. desinfizieren.
Achtung: Die Temperatur im Mund

ist um ca. 0,5 Grad hoher als unter der
Achsel. Im Mund gelten ca. 37,2 Grad
als Normaltemperatur. Erst ab hier

spricht man von erhéhter Temperatur.

Bandscheibenvorfall

Saure verstarkt Entziindungen, behindert
die gesunde Erndhrung der Knorpel und
verursacht Abbaureaktionen im Knochen-

bereich. Au3erdem verstarkt sie Muskel-

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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verspannungen und Schmerzen. Morgen-
steifigkeit kann ein erstes Anzeichen fur
Saurebelastung sein. Vermeiden Sie daher
Saurebelastung des Korpers durch Stress,
ungesunde Erndhrung (Fett, Zucker)
und Nikotin. Wichtig bei allen Problemen
mit den Bandscheiben ist (richtige) Be-
wegung. Dadurch wird der Knorpel mit
Nihrstoffen versorgt, die Muskulatur
als Stiitzhilfe trainiert und eine Druckent-
lastung erreicht. Gut sind leichte Aus-
dauersportarten wie Riickenschwimmen,
Walken, Wandern, Schilanglauf — in
leichteren Fallen kann man auch laufen
oder Rad fahren, aber zur Sicherheit im-
mer den Arzt/die Arztin fragen! Schlecht
sind Sportarten, die ruckartige Bewegun-
gen oder starke Gewichtsbelastung der
Wirbelsaule mit sich bringen, wie Tennis,

Gewichtheben, Turnen oder Reiten.

Gut sind leichte Ausdauersportarten wie Riickenschwimmen,
Walken, Wandern oder Schilanglauf
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Unsere Ohren sind empfindliche Sinnesorgane,
denen wir oft zu wenig Aufmerksamkeit
schenken. Im Alltag sind sie vielen Belas-
lungen ausgeselzl, sei es durch Wasser betm
Schwimmen, unsachgemdfle Reinigung oder
Kalte im Winter. Hier erfahren Ste, wie
Sie Ihre Ohren optimal schiitzen.

Wasser im Ohr:
Die unsichtbare Gefahr
Besonders im Sommer, aber
auch beim Duschen, Schwim-
men oder Tauchen gelangt schnell
Wasser ins Ohr. Das ist meist harmlos,
kann aber zu Infektionen fiihren. Ge-
langt Wasser in den Gehorgang, staut
sich Feuchtigkeit, die das Wachstum
von Bakterien begiinstigt. Eine unange-
nehme Folge: Ohrinfektionen. Trocknen
Sie Thre Ohren nach dem Baden grind-
lich ab. Leichtes Schiitteln des Kopfes
oder Neigen des Ohres
kann helfen, tber-
schiissiges Wasser
zu entfernen.
Bei anhaltendem
Gefiihl von Was-
ser im Ohr oder
Schmerzen sollten
Sie eine:n Apo-
theker:in oder

Arzt:in aufsuchen.

Tipp: Normison Ohrentropfen, akut

oder vorbeugend

Mittelohrentziindung — Was tun?
Eine der haufigsten Ohrenerkrankungen
1st die Mittelohrentziindung, oft aus-
gelost durch Erkaltungen oder
Infektionen der oberen Atem-
wege. Symptome sind stechende
Schmerzen, Druckgefithl und
manchmal Fieber. Hier ist ein
Arztbesuch notwendig, um die
Ursache abzukldren. Besonders wichtig:
Vermeiden Sie Kalte und Wind fiir die
Ohren. Bei Kleinkindern kann es zum
Paukenerguss kommen, einer Ansamm-
lung von Flissigkeit im Mittelohr hinter
dem Trommelfell. Hier helfen abschwel-
lende Nasentropfen sowie schmerzlin-
dernde entziindungshemmende

Medikamente.

Tipps:

=» Homdopathische Aconit
Ohrentropfen

=¥ Schusslersalz Nr. 3

=» Als Hausmittel: warmes Zwiebel-

sackchen und Hauswurztropfen

Richtiges Ohrenputzen
Verwenden Sie keine Wattestabchen,

um ihre Ohren zu reinigen, denn diese

18 118 Unlr 210 1) 2y

kénnen das Ohrenschmalz tiefer ins Ohr
driicken, was zu Verstopfungen fithren
kann. Zudem besteht die Gefahr, das
Trommelfell zu verletzen. Ohrenschmalz
hat eine wichtige Schutzfunktion, da es
Bakterien abwehrt und den Gehérgang
feucht hélt.

Produkte fiir die
Ohrengesundheit

In der Apotheke finden Sie spezielle
Produkte zur Ohrpflege. Ohrensprays
mit Meerwasser helfen, iiberschiissiges
Ohrenschmalz sanft zu 16sen und den
Gehorgang zu reinigen. Fur Menschen,
die oft schwimmen, gibt

es spezielle Ohrstopsel,

die Wasser fernhalten.

Ohrentropfen (Aconit

Ohrentropfen) konnen

bei leichten Entziindun-

gen oder zur Vorbeugung beim
Schwimmen (Normison Ohrentropfen)
eingesetzt werden.

Achten Sie also auf Ihre Ohren!

Bei anhaltenden Beschwerden sollten
Sie nicht z6gern, einen Arzt oder eine

Apothekerin um Rat zu fragen.

Bletben Sie gesund!
Mit herzlichen Grifen
Mag. pharm. Birgit Trummer
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Mit Empfehlung der Team Santé Apotheken.
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Prob e di nation et
obieren Sie diese Kombination ecnmal aus: Dem knusprigen Zand.
" . . nder
V\{ der molligen Polenta werden Sie nicht widerstehen kinnen!
Ir v i |
erwenden fiir unser Rezept den fertigen Maisgriel3, Sie
bl

konnen den Grief3 allerdings auch selber mahlen. Lassen Sie

80 g Zander Salz » 2 EL Zitronensaft
9 Knoblauchzehen in Scheiben geschnitten
1 Bund Thymian Olivenol
Fir die Greme:
1 EL gehackter Lauch » 1 Hand voll Rucola
300-400 ml Gemusesuppe 1,5-2 EL Polenta
10 Stiick schwarze Oliven, entkernt
9 EL geschlagenes Schlagobers Salz
1 EL Butter

ATENITVIIVEN=R0

S[IdCIENne

dazu die Maiskorner zunéachst trocknen und mahlen Sie si
anschliefend moglichst fein in einer guten Getreidemiihli:le
Ob fertig oder selbst gemahlen: Greifen Sie auf jeden Fall'
guter Bio-Qualitat! Dasselbe gilt natiirlich auch fiir den F ischlll

Den Zander mit Salz und 7Zitronensaft wirzen,
Knoblauch und etwas Thymian unter die Haut
schieben und das Ganze auf der Hautseite in o)l
knusprig braten. Fiir die Creme: Lauch in Butter an-
glasen, mit Suppe aufgicBen, aufkochen, die Polenta
cinrieseln und alles so Jange kocheln lassen, bis es von
cremiger Konsistenz ist, dann Oliven und Rucola
untermischen. Die Creme leicht salzen und mit
Schlagobers verfeinern. Die Fischfilets auf der

Polenta anrichten und mit Thymian garniercn.

Mehr Infos finden Sie auff der Seite unseres Kooperationspartners

www.mitohnekochen.com und auf wWWW. teamsante.al

Ausgabe: 55, Winter 2024
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WFischlein, Fischlein, Fischlein — Fisch!
Der ist immer dort hingegangen, wo ich hin-
gegangen bin!* So die beriihmte Fisch-Szene
von Monty Python. Fische folgen uns in
der Realitat weniger, dafiir sollten wir thnen
Jolgen und zwar dorthin, wo sie nicht in
Siir Fisch, Umwelt und Mensch schédlichen
Aquakulturen geziichtet werden oder vom

Aussterben bedroht oder stark gefiihrdet sind.

Fisch ist immer gut ...

Laut WWF zihlen dazu viele Rochen-
Arten, der Granatbarsch, der Aal sowie
alle Hai-Arten, u.a. auch der Dornhai,

den man als Schillerlocke isst.

Mit gutem Gewissen geniellen
Sehen Sie Fisch wie Fleisch als Delika-
tesse, die Sie nicht auf dem taglichen
Meniiplan haben, und fragen Sie beim
Kauf und im Restaurant nach, bevor
Sie zugreifen: Mit welcher Fangmethode
wurde der Fisch gefangen? Ist die Art
gefahrdet oder sogar vom Aussterben
bedroht? Werden bei der Zucht groe
Mengen Futter oder Medikamente ver-
wendet, die das Wasser verunreinigen?
Wie sieht es mit der Klimabilanz aus?
Einen hilfreichen Fisch- und Meeres-
fricchte-Ratgeber finden Sie zum Beispiel
auf der Seite des WWE Ubrigens steht
auch eine Vielzahl von heimischen
Fischen auf der Liste gefahrdeter Tier-
arten. Regional ist in diesem Fall also

nicht immer die bessere Wahl.

Variantenreiche Zubereitungsarten
Und jetzt zum Genief3en: Gebraten, ge-
grillt, gedampft, gerauchert; herzhaft, fett
oder und leicht, festfleischig oder

zart; als Suppe, im Ganzen,

filetiert oder in Streifen als

Sushi — Fisch ist immer

gut! Und gesund ist er

naturlich auch. Reich an

USRI DDINERETIAN P! -

r—
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... und gesund ist er nattrlich auch.

Vitaminen, Jod, hochwertigem Eiweil3,
Spurenelementen und den lebenswichti-
gen Omega-3-Fettsduren tragt er zu einer

ausgewogenen Erndhrung bei.

Fisch-Alternativen

Speziell fiir altere Menschen ist Fisch
besonders zu empfehlen, denn anders

als Fleisch weist Fisch einen niedrigeren
Fettgehalt auf. Mochten Sie aus ethischen
Griinden ganzlich auf Fisch verzichten,
dann sollten Sie zu Leinsamen (-Ol),
Chiasamen, Walniissen oder Algenol
greifen, damit Sie gut mit Omega-3-

Fettsduren versorgt bleiben.

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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Was bisher geschah: Marco Martin, unterbeschdéfligter Privatermautiler,
sucht wegen Magenbeschwerden die Team Santé Germania Apotheke
auf, muss aber feststellen, dass er in der Eile sein Portemonnaie daheim
vergessen hat. Der Apotheker bietet thm einen Auftrag an: In letzter
Leit kam es wiederholt zu Tumullen, nach denen dann einem Kunden
das Medikament gefehlt hat.

Der Apotheker legte seinen Zweifel an dieser These dar: ,,Das
ist das Komische. Vor zwei Wochen hat es die Kundschaft
erst zu Hause gemerkt, dass ithr das Medikament

fehlt, letzte Woche war es auch so, wobei es in

diesem Fall schon seltsam war, weil es sich

bei der Dame um eine Frau im mittleren

Alter handelt, die geistig alles andere

als senil ist. Die kam auch gleich nach

wenigen Minuten zuriick und hat be-

hauptet, wir hitten offenbar vergessen,

ihr die Arznei auszuhdndigen. Und bei

der Sache heute ist es noch in der Apo-

theke aufgefallen. Da hat es doch etwas?*

,»Da pflichte ich Thnen bei, das ist tatsachlich

sonderbar. Aber Sie sprachen vorhin von einem

Tumult, wie soll ich mir das vorstellen?*

,»Wie gesagt, der Kundenraum war immer sehr voll. Seit es
keine GoronamafBnahmen mehr gibt, warten die Menschen

ofter dicht gedrangt im Innenraum. Und da kam es zuletzt zu

Zwischenfillen. Einmal hat jemand einen vollen Coffee-to-go
Becher umgekippt und ihn einer Dame auf den hellen Mantel
geschiittet. Da gab es einen Aufschrei, wie Sie sich vorstellen
konnen. Sofort sind meine Angestellten herbeigeeilt und haben
der armen Frau beim Abputzen geholfen.*
,,und der Bechertrager?*
,Der war dann schnell verschwunden. Eigentlich unerhort.*
,,Und es war immer Kaffee?*
,»Nein, vor einigen Tagen hat jemand einen Kinderwagen
umgestofen.*
»Das arme Baby.*
,»Keine Sorge, die Mutter hatte es am Arm,
aber dennoch sind viele Dinge rausgepur-
zelt, und auch die in der Tasche verstaute
Babynahrung und das Flaschchen haben
sich auf unserem Boden verteilt.*
Martin kratzte sich tber das Kinn. ,,Und
heute? Ich nehme an, heute gab es auch
einen dhnlichen Vorfall.“
Der Herr Magister seufzte und antwortete:
,Ja, Herr Prielauer kam zu Sturz, als er unser
Geschift betreten hat. Das ist ein rihriger, alterer
Herr, der sich dabei ganz blaue Knie geholt hat. Als ich thm
angeboten habe, den Vorfall unserer Versicherung zu melden,
hat er abgewunken und gesagt, es sei nicht unsere Schuld.

Jemand habe ithm ein Bein gestellt.*

Ausgabe: 55, Winter 2024



,Haben Sie Videoiiberwachung?“,

wollte der Detektiv wissen.

Der Chef hob abwehrend seine Hand.

,Um Gottes Willen. Wir arbeiten in

einem sensiblen Bereich. Stellen Sie

sich vor, wenn dabei festgehalten wird,

dass wir unserem gutaussechenden

Hagestolz im Bezirk, der von allen

Damen angeschmachtet wird, Potenz-

mittel verkaufen. Da haben wir Pro-

bleme mit dem Datenschutz, solange

nicht sichergestellt ist, dass nicht auf-
gezeichnet wird, welche Medikamente

iber den Ladentisch gehen.*

,,Sie haben also keine Uberwachungs-
kamera?*

,Doch, aber nur fur die Nacht.*

»Schalten Sie sie besser auch untertags ein.
Kiimmern Sie sich halt um eine rechtzeitige
Loéschung, wenn sich untertags nichts Au3er-
gewohnliches zutragt.*

Daheim angekommen, hatte sich Martins
Magendriicken zwar gebessert, aber jetzt
beschiftigte ithn der seltsame Fall. Immerhin
konnte er nun die Zeit sinnvoller niitzen, als
vor dem Fernseher zu sitzen. Es lautete an der
Ttr. Martins Onkel stand davor. In der Hand
hielt er eine Weinflasche, die er bei einem
der nahen Heurigen erstanden hatte, wie das

Etikett verriet. Ohne groBe Worte driickte

der Onkel Martin die Bouteille in die Hand
und stiirmte in Richtung Wohnzimmer. Der
pensionierte Versicherungsfachmann hatte
Martin schon &fter mit seinen Tipps auf die
Spriinge geholfen. ,,Kann ich deinen Fern-
seher aufdrehen?®, fragte er und hatte schon
den Knopf auf der Fernbedienung gedriickt.
Applaus brandete los, als die Kamera von
der Studiobtihne zum Publikum schwenkte.
,.Heute ist ndmlich der zweite Teil von ,Die
Hungerleider®, das will ich nicht versaumen.*
Martin kam mit zwei Glasern und goss Wein
ein. Er schenkte dem Fernseher wenig Be-
achtung, weil er tiberlegte, ob er darauf
hoffen sollte, dass die Videoaufzeichnung
vom nachsten Tag Licht ins Dunkel brachte
oder ob er sich in der Apotheke auf die
Lauer legen musste.

,Und wie hat es dir gefallen?*, riss die Frage
seines Onkels Martin aus seinen Gedanken.
Die Show war zu Ende, das Insert mit den
diversen Sponsoren lief iber den Bildschirm.
,Ich habe ehrlich gesagt nicht zugesehen®,
sagte er und erzihlte seinem Onkel von den
sonderbaren Ereignissen, die sich zuletzt in
der Germania Apotheke zugetragen hatten.
Der Onkel merkte auf. ,,Genauso etwas habe
ich heute auch erlebt. Da hatte jemand Holz-

leisten an die Wand gelehnt, die plétzlich um-

gekippt und auf ein paar Kunden gefallen sind.

Es 1st nichts passiert, aber es gab ein grofes
Hallo und danach hat jemand gesagt, dass
sein Medikament verschwunden war.*
»Warst du zufillig in der Germania
Apotheke im fiinfzehnten Bezirk?*
,Nein, ich war im Dritten, in der Team-

Santé Paulus Apotheke.*

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at

» Gewinner:innen

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

Heidemarie M.
9500 Villach

Martin K.
1140 Wien

Birgit S.
5760 Saalfelden

» Gewinnspiel

Haben Sie Teil 2 des Team Santé-
Krimis aufmerksam gelesen?
Dann konnen Sie bestimmt die
Gewinnfrage beantworten:
Welchen Beruf hat Marco Martins
Onkel ausgelibt?

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:

Jote Vogel
singen nicht

Die Geister
von Triest

Ein Giro
in Triest

Einsendeschluss:

31. Janner 2025

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

Lassen wir
lhre Haut
erstrahlen!

Fur Team Santé von Experten entwickelt
Premium Qualitat zum besten Preis
Fur alle Hauttypen geeignet

exklusiv bei Team Santé

inschaltung
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Wie bereits in der letzten Ausgabe berichtet,
ust den Team Santé Apotheken Umweltschutz
ein wichtiges Anliegen. Nun hat die Team
Santé Gruppe im Jahr 2023 ein grofes,
gruppeniibergreifendes Projekt zum Thema
Nachhaltigkeit gestartet.

Lichtquellen sollen mit LED-Leuchtkdrpern bestiickt werden.

In der Konzeptionsphase sind wir dabet,
alle wichtigen Daten unserer Apotheken
zu erheben, um zu sehen, welche Mal3-
nahmen wir ergreifen kénnen. Denn wir
wollen nattirlich alles tun, um unseren
CO?-FuBabdruck so klein wie méglich
zu halten. Eine wichtige Saule stellt die

Einsparung von Energie dar.

Energie sparen

An erster Stelle steht die Senkung des
Stromverbrauchs. Dies ist moglich, in-
dem kein Gerit unnotig auf Stand-by
lauft. Ein- und Ausschalter am Gert,
ausschaltbare Steckerleisten und/oder

Stecker mit Zeitschaltuhren sind dazu

die Mittel der Wahl. Lichtquellen sollen

ausnahmslos mit LED-Leuchtkérpern

bestuckt werden.

Lampen und Leuchten

Lampen in den Biiros und Mitarbei-
terinnenrdaumen werden heute schon
selbstverstandlich ausgeschaltet, wenn
sie nicht benotigt werden. Energie
lasst sich auch tiber Bewegungsmelder
und gezielt eingesetzte Schaufenster-
beleuchtung erzielen. Auch schein-
bare Kleinigkeiten wie die Helligkeit
des Bildschirms oder die sparsame
Verwendung des Druckers tragen

zum eflizienten Energiesparen bel.

Alternativ heizen und kiithlen
In Zeiten der Klimakatastrophe, in
der es immer viel zu kalt oder viel
zu heil ist, sollten die Rdume mit
alternativen Methoden der Energie-
gewinnung wie Photovoltaik, Fern-

kalte, Warmepumpe oder Erdwarme

beheizt bzw. gekiihlt werden. Im ersten
Planungsschritt wollen wir deshalb
evaluieren, wo welche Alternativen zu

herkommlichen Methoden méglich sind.

Sorgsamer Umgang
Grundsatzlich gehen wir heute schon
sorgsam sowohl mit erneuerbarer als
auch nicht erneuerbarer Energie um,
denn wir sind uns der Verantwortung
gegeniiber den nachkommenden

Generationen bewusst!

Wir wollen alles tun, um unseren COP-FuBabdruck so klein wie
mdglich zu halten.

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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DASPIRIN

Schnell wieder fit fuhlen.

*1QVIA PharmaTrend, OTC-Klasse 01B1 Grippe- und Erkaltungsmittel, MAT 09/24, Umsatz (Euro AVP)
Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. CH-20241105-51 ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG
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Teil 8: Das Wundermittel Abnelim-
spritze — in Qukunft auch ber Herz-,
Leber- und Nierenerkrankungen,
Demenz und Schlafstirungen

einsetzbar?

Seit Monaten ist der Hype um die
sogenannte Abnehmspritze un-
gebrochen. Der Wirkstofl basiert
auf GLP-1-Rezeptoragonisten,
die die Freisetzung von Insulin im
Korper fordern und dafur sorgen,
dass man sich schnell satt fihlt.
Urspriinglich fiir die Behandlung
von Typ-2-Diabetes entwickelt,
stellte sich schnell heraus, dass

die Medikamente Ozempic und
Mounjaro auch zu einer deutli-
chen Gewichtsreduktion fithren. Und so
wurde das Medikament auch zur Behand-

lung von Adipositas zugelassen.

Schnelles Abnehmen mit
Jojo-Effekt

Seither ist die ,,Abnehmspritze* auch ex-
trem attraktiv fiir Menschen, die ein paar
Kilo loswerden und keine Diat machen

wollen. Hollywood-Stars berichten von

Das Wundermittel Abnehmspritze.

fantastischen Erfolgen, Abnehmwillige
besorgen sich die Mittel ohne Rezept,
denn sie sind als Mittel zur Gewichtsre-
duktion fiir Nicht-Adipositaskranke oder
nicht stark Ubergewichtige gar nicht
zugelassen. Deshalb sollte man bei der
Einnahme beztiglich der Nebenwirkun-
gen auch sehr vorsichtig sein und zudem

bedenken, dass ein Jojo-Effekt einsetzt,

wenn das Medikament abgesetzt wird.

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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Wirkstoff vielfiltig
einsetzbar
Doch nun hat sich abseits des
Hypes als Lifestyle-Produkt he-
rausgestellt, dass die Wirkstoffe
auch bei vielen anderen Krank-
heiten einsetzbar sind bzw. sein
konnten. So laufen im Moment
Hunderte klinische Studien, die
bestatigen sollen, dass die Medi-
kamente auch bei Schlaganfil-
len, Nieren- und Herzversagen,
Lebererkrankungen, Suchtver-
halten, Depressionen, Unfrucht-
barkeit, Parkinson, Demenz und
Schlafstorungen helfen.
Die Liste wird immer langer und
die Hoffnungen immer grofer,
dass sich in Zukunft eine Vielzahl von
Erkrankungen mit dem Wirkstoff be-
handelt lassen konnten. Man kann nur
hoffen, dass die Medikamente dann in
ausreichender Menge produziert werden
kénnen, denn schon jetzt kommt es
immer wieder zu Lieferengpassen, die
vor allem die urspriingliche Zielgruppe
trifft: Diabetes-Typ2-

Patient:innen.




Unterstiitzt die Harnfunktion
von Mannern ab 45 Jahren

Starkt das Immunsystem und den Zellschutz

Fordert die allgemeine Vitalitat des Mannes

Erhaltlich in der Apotheke Nahrungsergdnzungsmittel

TREUEPASS

giiltig fiir Alpinamed° Prosta Plus Kapseln sowie das gesamte
Alpinamed®-Sortiment. Einlosbar in allen teilnehmenden Apotheken.
Guiltig solange der Vorrat reicht. Barablose nicht méglich.

Rlckfragen Apotheke: +43 5354 5300-2309

Gebro Pharma GmbH, Osterreich www.alpinamed.at [ 3]

entgeltiche Einschaltung
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Waussten Ste, dass gemeinsames Essen nicht

nur emn soziales Ereignis ist?

Fast Food ist kein Trend, sondern Alltag

fur viele Menschen. Vor dem PC sitzend

ein Weckerl verdriicken, in der StraBen-

bahn oder im Auto zwischen zwei Ter-
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minen eine Pizzaschnitte hin-
unterwiirgen — das ist Essen,
wie es heute mehrheitlich ge-
lebt wird. Dass das fiir den Kor-
per nicht gesund ist, braucht
wohl nicht weiter ausgefiihrt zu

werden. Aber dass es auch der

Seele nicht
wohltut,
sollte
einmal
bewusst
gemacht
werden.
Forscher:
innen

haben

- Wugsig1) 513 -

Bei Kindern reduzieren die gemeinsamen Mahizeiten das Risiko fir Uber-

untersucht, gewicht, Drogenmissbrauch, Essstorungen, Kriminalitét und Depressionen.

wie sich ge-
meinsame Mahl-
zeiten auswirken.
Das Ergebnis:
Bei Kindern
reduzieren sie
das Risiko fur
Ubergewicht,

Drogenmissbrauch,

Essstorungen,

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at

Kriminalitat und Depressionen. Auf3er-
dem verringern sie die Nutzung von So-
cial Media und nicht zuletzt unterstiitzen
sie auch die Sprachkompetenz und die
psychologische Entwicklung.

Also: Auf zum gemeinsamen Speisen!

Quelle: quarks.de
Die Auflosung
finden Sie unter: www.teamsante.at
Scannen und die Ldsung erfahren.
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Sven Z.: Ich habe Arthrose in den
Knien und weifs, dass ich mich viel
bewegen sollte. Es fallt mir jedoch
schwer, mich zu motivieren. Gibt es
nicht noch andere Mdglichkeilen,

die Schmerzen geringer zu halten?

Dr. Klaus Schirmer von der Team
Santé Oberen Apotheke antwortet:
Zur Motivation hilft es eigentlich
immer, wenn man eine:n Freund:in
hat, mit der man am besten einen fixen
Termin vereinbart, damit es kein
Entrinnen gibt. Sonst muss man jedes
Mal eigens kampfen, um sich zu mo-

tivieren. Daruber hinaus haben wir

Im Winter kommt mit der Heizungsluft eine zusétzliche Luftirockenheit zur Wirkung.

11
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exzellente Erfahrungen mit
Enzym-Préiparaten gemacht, die
ziemlich schnell helfen, die lokalen
Entziindungen zu mindern, ebenso
hilft langfristig Omega-3, weil
es die Entztiindungen ebenfalls
verringert. Und schlieBlich ist es
wichtig, die Belastung regelmafig,
aber mafig zu halten, weil ein gut
durchblutetes Organ/Gelenk immer

leichter und schneller regeneriert!

Raphaela A.: Bei mir wurde vor zwet

Jahren Asthma fesigestellt. Grundsdtzlich

kann ich gut mit der Krankheit umgehen,
doch vm Winter héufen sich
die Anfille. Haben Sie
Tipps fiir mich?
Mag. Katharina Schirmer
von der Team Santé¢ Obe-
ren Apotheke antwortet:
Ja, im Winter kommt mit
der Heizungsluft automa-
tisch eine zusétzliche Luft-
trockenheit zur Wirkung,
die Thnen das Asthma
nicht gerade erleichtert.
Aber wenn Sie regelmaBig

und korrekt IThren Spray

g LU

Einfach hinaus in dlie frische (meist feuchtere) Luft.

anwenden, bleibt die Entziindung auf
einem niedrigen Niveau, und dann
greifen auch die BegleitmaBBnahmen,
wie z.B. Luftbefeuchtung durch feuchte
Tucher/Luftbefeuchter/Inhalator, gut
gereinigte Nase, damit Sie nicht durch
den Mund einatmen, Lutschpastillen,
damit Sie den Mund geschlossen halten
und die Schleimhaut gut befeuchtet ist
oder einfach der Wechsel hinaus in die

frische (meist feuchtere) Luft!
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Bust du auch eines von _jenen Kindern, die an keinem
McDonalds vorbeigehen kinnen, ohne sofort in einen
Big Mac beifien zu wollen?

Die im Schulbuffet zu gebackenen
Huhnernuggets statt zu Salat greifen
und als Nachspeise einen Schokoriegel schlem-
men? Die zum Frithstiick statt Haferflocken
gesiifite Cornflakes essen und als Zwischen-

durch-Snack zu Chips greifen? Dann bist

du eindeutig ein Junkfood-Junkie!

Pommes, Schoko, Cola

Junkfood nennt man Produkte,

die viele Kalorien und wenig

Nahrwert haben. Sie enthalten

eine Menge ungesunder

Inhaltsstoffe wie Zucker,

gesittigte Fette, Salz und
Geschmacksverstarker.

Wichtige und gesunde Nahrstofte

wie Vitamine, Mineralien, Eiweil3

und Ballaststoffte fehlen dagegen.
Warum aber greifst du lieber zum Eistee
aus dem Packerl als zu selbstgemachtem
Soda Zitron oder lieber zu Pommes als zu

Erdapfeln mit Gemuse?

Mein Fahrrad ist
zu langsam.

Weg mit dem
Seitenstander!

Junkfood macht stichtig!

Mag. pharm.
Dr. Klaus
Schirmer

apotheke

fiir kids

Nicht mehr aufhéren kénnen

Ganz einfach: Junkfood macht stichtig! Viele
Unternehmen arbeiten seit Jahren mit groBem
Erfolg daran, Lebensmittel so herzustellen, dass
die Konsistenz (wie es sich im Mund anfthlt),
der Geruch, das Gerausch beim Kauen und die
Zusammensetzung von unterschiedlichen inten-
siven Geschmacksrichtungen uns dazu bringt,
Junkfood immer weiter essen zu wollen, wenn

wir einmal damit angefangen haben.

Werbung, Werbung, Werbung
Diese Unternehmen wissen auch, wie
sich dich dazu bringen, von ihren
Produkten siichtig zu werden:
Wo immer du bist oder dich im
Internet bewegst, du kannst dir
sicher sein, dass die Werbung
von salzigen und stilen Snacks,
Fast Food und Soft Drinks dich
verfolgt. Achte einmal darauf.

Besser ohne!
Das Blode ist namlich: Junkfood macht eine
schlechte Haut, dick, miide und letztendlich

krank. Besser also, du isst nur noch sehr selten

RS-Virus-Infektion
RSV ist eine Infektionskrank-
heit, die sich bei Kindern
zumeist durch harmlose
Erkaltungssymptome bemerk-
bar macht, die aber rasch
wieder abklingen. Selten

kommt es zu einem schweren

Verlauf. Das Kind hustet
dann sehr stark und das
Atmen fallt ihm plotzlich
schwer. Sollte eine Blaufar-
bung von Haut und Lippen
erfolgen, dann weist das auf
zu wenig Sauerstoff im Blut
hin — in diesem Fall ist sofort
eine Arztin oder ein Arzt auf-
zusuchen. Speziell sehr junge
Sauglinge, Frithchen und
Kinder mit bestimmten
Vorerkrankungen sind ge-
fahrdet. Bei einem leichten
Verlauf braucht das Kind viel
Schlaf und Fliissigkeit, ideal
sind Wasser, ungesiifite Krau-

ter- oder Friichtetees und

davon und erndhrst dich ansonsten gesund.

Aaaaah!

Pflaster -
immer dabeil

nattirlich Thre Zuwendung!

Die Bremse brauch'
ich auch nicht.

news santé x Gesundheitsmagazin * www.teamsante.at
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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, HiitteldorferstraB3e 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, Hauptstrale 4-6
Tel +43 (0) 2682 62654 71

5) Team Santé Apotheke Hausmannstéatten
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

8) Team Santé Activa Apotheke
9400 WOLFSBERG, Klagenfurter Strale 35
Tel +43 (0) 4352 37770

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

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

Bayern 2: Gesundheitsgesprach
jeden Samstag, 12:05 Uhr

podcast-Tipp Santé
www.radio.at/thema/Gesundheit
130 Radiosender zum

Thema Gesundheit
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Print Alliance HAV Produktions GmbH, DruckhausstraBe 1, A-2540 Bad Voslau. Namentlich gekennzeichnete
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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 Marktstrale 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
3500 KREMS, Obere Landstra3e 3
Tel +43 (0) 2732 82001

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

15) Team Santé Pinzgau Apotheke
5760 SAALFELDEN, Leogangerstraf3e 39
Tel +43 65 827 4103

Online-Tipp Santé
www.frauenhelpline.at

Frauenhelpline gegen Gewalt

www.medizin-transparent.at

Pressemeldungen zu medizinischen Themen werden unter die Lupe

genommen und auf ihren Wahrheitsgehalt tberpruft

www.mimikama.at

Faktencheck u.a. zu Verschwérungsmythen




