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Liebe Leserinnen

und Leser!

Es ist kalt, rucken wir zusam-
men. In diesem Heft wollen
wir uns unter anderem dem
Thema ,,Gemeinsam stark*
widmen, und das betrifft
nicht nur unsere menschliche
Gemeinschaft, sondern auch
das Zusammenwirken von
Kérper, Geist und Seele.
Lesen Sie dazu in der Titel-
geschichte. Um das Schlafen

geht es in der und auf der
Kinderseite fragen wir uns,
weshalb wir uns im Schlaf
eigentlich bewegen. Warme
finden wir nicht nur im
Zusammenkuscheln, sondern
auch bei manchem Winter-
gericht, das es uns warm
ums Herz werden lésst.
Finden Sie dazu ein geniales
Kartoffelgratin-Rezept und
Wissenswertes iiber die
Muskatnuss. Gesundheits-
tipps fiir den Kérper und
Krimispannung fiir den
Geist runden das Magazin

gut ab. In diesem Sinne:

Viel Vergniigen beim Lesen!

Thre Mag. pharm.
Gabriele Denk
Apothekerin
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Wussten Sie, dass ...

... die psychosomatische Medizin alle korperlichen Be-
schwerden umfasst, die als Folge von Gefiithlen, Konflik-
ten und seelischen Stérungen auftreten, ohne dass die

Arztin/der Arzt eine organische Ursache finden kann?

... es aber auch méglich ist, dass die Arztin/der Arzt
eine organische Ursache fiir Beschwerden findet,
dartiber hinaus aber seelische Probleme organische

Veranderungen mitverursachen?

... allein der Glaube an die Wirksamkeit eines Medika-
ments oder einer Behandlung einen Menschen heilen

kann und man hierbei vom Placebo-Effekt spricht?

... Noncebo-Effekt bedeutet, dass bei Patient:innen

im Rahmen einer medizinischen Behandlung negative
Wirkungen auftreten, ohne dass ein Kausalzusammen-
hang zwischen der Behandlung und der Wirkung
besteht und dieser Effekt haufig auf einer negativen
Erwartungshaltung der Patient:in beruht?

... manche Menschen trotz widrigster Umstande ihren

Lebensmut bewahren und man dies Resilienz nennt?

... man heute weil3, dass schon eine verlassliche Bezugs-
person in der Kindheit und ein tragfahiges soziales
Netz im spateren Leben als zentrale Faktoren fiir

psychische Widerstandsfahigkeit, also Resilienz, gelten?



T1pps

der Saison

Fueber, Stress, Blasenentziindung — was tun?
Hier finden Sie wertvolle Tipps fiir Thre Gesundhett.

Blasenentziindung

Viel trinken: Wer seine Blase gut spiilt,
verringert das Risiko, dass sich dort
Stress, Midigkeit und Burn-Out Bakterien festsetzen. Bitte achten Sie
Viele Erwachsene klagen iiber Erschopfung, darauf, regelmaBig zur Toilette zu

Mudigkeit, Konzentrationsstorungen und gehen, denn die Blase soll

einen Mangel an Energie. Der Grund:
In Phasen mit viel Arbeit und Stress
ist der Bedarf an Mikronéhrstoffen
(z.B. B-Vitaminen) deutlich héher.
Rauchen oder eine kohlenhydrat-
reiche Ernahrung hingegen sind

in solchen Situationen

regelmaBig und vollstindig entleert
werden. Folgen Sie jedoch nicht dem
ersten Drang, warten Sie aber
auch nicht so lange, bis die Blase
prall voll ist. Frauen, die zu Bla-
senentziindungen neigen, kénnen
vorbeugen, indem sie nach dem

Geschlechtsverkehr innerhalb von

,,Fossen Sie  schlecht. Versuchen Sie
fettarme stattdessen, fettarme Ei- 15 Minuten Wasser lassen. Keime,
Eiw €§ﬁ— und weif3- und Vollkornprodukte die zu einer Infektion fithren kénnten,

sowie viel frisches Obst und werden so einfach ausgesptlt.

Vollkornpro-

. Gemitse — dieses enthalt mehr Vitamine
dukte sowie

. X und Mineralstoffe — zu essen. Nahrungser-
viel ﬂ isches ganzungsmittel mit B-Vitaminen, SchiifSler
Obst.““  Salze und pflanzliche Extrakte, zum

Richtiges Fiebermessen bei Kindern
Verwenden Sie ein digitales, stabférmiges Fieber-

thermometer, messen Sie das Fieber der Kinder

04

Beispiel aus der Rosenwurz, kénnen
Stresssymptome lindern. Achten
Sie zudem auf angemessene

iin

Ruhepausen und betreiben
unter

Sie regelméBig Sport. &1

im Mund oder bei Babys im After. Messungen

unter der Achsel fithren unter Umstdnden zu

falschen Werten. Wichtig: gleich nach der Ver-
wendung mit Seife und einem sauberen 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

dann spricht man von erhohter Temperatur.
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ApoBlog druckfrisch
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Lu viel geschmaust?

Heulfasten, Basenfasten,
Intervallfasten

Waussten Ste, dass man es nur durch Fasten schafft,
an jenen Stellen abzunehmen, an denen man
michte, und dass Fasten auch wissenschaftlich

bestatigt als Jungbrunnen fir die lellen gilt?

Liebe Leserinnen und Leser!

Zu viel gefeiert, vielleicht

sogar gevollert? Haben

Sie das Gefiihl, dass

nach all den Fei-

ertagen Thr Kor-

per genug hat

vom Zuviel und

Zu-Fett? Dann

haben Sie sicherlich

schon tiberlegt, eine Diat

zu beginnen oder zu fasten.

Was ist hier der Unterschied?

Wahrend die Diat eine einseitige

Ernahrung darstellt, dient das
Fasten der Entschlackung und

damit der Unterstiitzung
des Immunsystems. Wir
unterscheiden
zwischen

dem

Heilfasten, bei dem man sich nur
flissig erndahrt, dem Basenfasten,
das dem Entsduern dient, und dem
aktuell sehr beliebten Intervallfasten.
Was davon am besten ist, muss jede
und jeder individuell fiir sich selbst durch Aus-
probieren der verschiedenen Methoden
herausfinden. Grundsétzlich sind
Menschen von ihrer Geschichte her
zum Fasten geschaffen, schlieBlich
war Nahrung nicht immer und in
ausreichender Menge verfiigbar.
Erstaunlich ist tibrigens, dass man
ab dem Moment, in dem der Darm

leer ist, keinen Hunger mehr hat!

Zur Revitalisierung und Regenerierung

gibt es beim Heilfasten fiinf Grundregeln

zu beachten:

1. Nichts essen, nur Flissiges zu sich nehmen.
2. Alle Ausscheidungsvorgidnge fordern — dazu
gehéren auch Einldufe.

3. Viel trinken.

4. Spazieren gehen.

5. Nur tun, was notwendig ist und guttut,
sich zurtickziehen.

Fasten schafft, wozu kein  ,,Das Fasten dient
Medikament imstande der Untgystu[zung

ist, namlich samtliche des Immunsystems 13
Stoftwechselparameter

zu verbessern. Haben wir Sie neugierig gemacht?
Dann horen Sie sich den Podcast ,,Ohne Neben-
wirkungen # 13 — Neues Jahr, neue Figur® der
Apothekerkammer Steiermark an!

Bei Iragen wenden Sie sich bitte an Thre Team

Santé Apotheke, wir informieren Sie gern!

Mit herzlichen Griifien
Mag. pharm. Alexandra Fuchsbichler

news santé: 59, Winter 2025



5

team sante

Flir die ganze Familie

Immun Saft plus

Erhaltlich in lhrer Team Santé Apotheke




Aus der Apothekerlade
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sorgt sie fiir
den besonderen

Das ehemalige Gold
Ostindiens:

Die Muskatnuss

Waussten Ste, dass die Muskatnuss nicht nur das Haupt-
exportprodukt Grenadas, sondern auch Bestandteil seiner
Flagge ist? Und dass wegen dieser Frucht Tausende von

Menschen ermordet wurden?

Selten hat es um ein Gewiirz derartige
Handelskriege und Massaker gegeben
wie um die nach Moschus duftende
Muskatnuss. Sobald die

sogenannten Gewtrzinseln, unter

ihnen die Banda-Inseln, von den

Portugiesen entdeckt worden

waren, begannen diese 1512

mit dem Export nach Europa

und machten die Frucht damit

zum Gold Ostindiens im 16.

Jahrhundert. Um dieses be-

kriegten sich in Folge Briten,

Spanier, Portugiesen und

Niederlander auch deshalb, weil

der Muskatnuss nachgesagt wurde,

In der Kiiche die einzig wirksame Medizin gegen die
5

damals grassierende Pest zu sein. Die
Preise explodierten, die Gier nach Geld

und Gold ebenso, und so machte man

Geschmack. ©  auch vor Mord und Totschlag nicht

Halt: Um sich das Muskat-Monopol
zu sichern, wurde 1621 die Bevol-
kerung der Banda-Inseln von den

Niederldndern ausgerottet.

Heilend und wohlschmeckend
Heute wachsen die Muskatnussbaume vor allem
im tropischen Asien wie auf den Molukken, in
Stid-Amerika sowie in Afrika. Dass Muskat die
Pest nicht heilen kann, weill man heute, heilende
bzw. vorbeugende Wirkung hat sie aber wohl:
So wirkt sie antiseptisch, desinfizierend, gegen
Durchfallerkrankungen und leicht schmerz-
stillend. In der Kiiche sorgt sie fiir
den besonderen Geschmack in
Kartoftel- und Fleischgerichten,
Eint6pfen, Béchamelsaucen,
Nudelauflaufen, Spinat,
Rotkraut und einer Reihe

weiterer Gemiisegerichte.

Vom Zuckerl
bis zur Zahnpasta
AuBerdem ist sie aus der Industrie
nicht wegzudenken: Dort wird sie als
geschmacksgebendes Extrakt etwa in Saften,
StBigkeiten und Backwaren, aber auch in Zahn-

pasten und Medikamenten eingesetzt.

news santé: 59, Winter 2025



www.teamsante.at

Myristica fragrans Houtt

Die Muskatnuss wirkt antiseptisch,
desinfizierend, gegen Durchfall-
erkrankungen und leicht

schmerzstillend.
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Was bisher geschah: Mit durchschnittener Kehle wird
Apothekerin Didem Yilmaz nach dem Nachtdienst in der
Team Santé Apotheke in Wiener Neudorf awfgefunden. Von
der Remnigungskrafi Senta erfihrt die Ermattlerin, dass die Tote
e Verhdltnis mat threm Kollegen Meller gehabt haben soll.

Teil 2: Chefinspektorin Julia Radi¢ senkte ihr

Handy und nickte ihrem Partner bedeutungsvoll zu.
,»50 schnell haben wir noch keinen Fall aufgeklart.
Sie stand auf und streckte sich. Die zierlichen Sitz-
gelegenheiten im Pausenraum der Apotheke waren
nicht fir Leute wie sie gemacht. ,,Schick zwei Unifor-
mierte los! Lass sie die Kameras checken — Parkplatz,
Kreuzung und mit Hauptaugenmerk auf den gol-
denen Mercedes des Apothekers. Und dann hol

mir den Herrn noch einmal herein!*

Sie packte die sieche Topfpflanze und

verfrachtete sie auf die Kommode.

Eine fur die Befragung des Verdach-

tigen angemessen niichterne Atmo-

sphére wollte sich angesichts des

weihnachtlich gemusterten Tisch-

laufers trotzdem nicht einstellen.

Als Apotheker Robert Meller den

Pausenraum betrat, schien er sich nur

mit Miihe auf den Beinen zu halten und kol-

labierte auf’ dem angebotenen Sessel. ,,Wir miissen
aufsperren®, behauptete er mit monotoner Stimme,
,,drauBen warten schon Leute.*

Die Chefinspektorin hob die Brauen. ,,Das ist jetzt
nicht Thre groBte Sorge, Herr Magister!* Interessiert
beobachtete sie Mellers Hande, die sich in trockenen
Waschbewegungen wanden. ,,Ich sehe, sie waschen
Ihre Hande in Unschuld. Wegen des Mordes an ihrer
Kollegin? Oder weil sie vorhin vergessen haben, uns
von Threm Verhaltnis mit ithr zu erzahlen?*

Er erstarrte. ,Meinem ... Verhaltnis?*

,Panscherl, Affare, Romanze, intime Beziehung ...*,
soufflierte Julias Kollege, bis sie ihn mit einer Hand-
bewegung stoppte.

,,Unsinn®, rief der Apotheker, ,,unsere Bezichung war
rein kollegial! Wir kennen uns schon ewig, haben uns
auf einer Fortbildung getroffen, als ich noch als Aspi-
rant in der Team Santé Apotheke Hausmannstitten
war. Horen Sie®, Meller lehnte sich vor, Verzweiflung
im Blick. ,,Ich bin verheiratet!*

,,Ich weil3. Ich habe mit Ihrer Frau telefoniert. Sie
meint, Sie waren nach dem Abendessen in den Nacht-
dienst gefahren. Sie hatten aber keinen Nachtdienst.*
Meller stiitzte die Stirn in die Hand und seufzte.
»Na?*

Er kaute auf seiner Unterlippe. ,,Ich habe den Nacht-
dienst eines Kollegen in der Germania Apotheke in
Wien 15 tbernommen.*

,»Wir werden also weder Sie noch Thren Wagen in den
Aufzeichnungen der Verkehrskameras hier im Umkreis

entdecken?*

www.teamsante.at

Meller fuhr auf. ,,Welche Kameras? Ist das nicht
verboten?*
,Nein, verboten ware es, wenn Sie den o6ffentlichen
Raum iiberwachen. Wir diirfen.*
,.Iigal, was sie finden — ich habe nichts zu tun mit
Didems Tod!*
,»Warum liigen Sie dann?*
,»Okay.“ Meller wirkte geschlagen. ,,Ich habe meine
Frau belogen. Sie mussen das verstehen! Sie ist grund-
los eifersiichtig. Ich brauche nicht jedes Mal eine
Szene, wenn ich abends das Haus verlasse. Deshalb
schiitze ich gelegentlich Nachtdienste in anderen
Team Santé Apotheken vor. In der Germania oder
der Paulus Apotheke in Wien, der Stadtapotheke in
Schwechat, der Salvator Apotheke in Eisenstadt, was
halt halbwegs in der Néhe ist. Einmal bin ich
sogar in der Adler Apotheke in Krems
eingesprungen, aber das war echt.”
LLErfindungsreich! Jetzt fehlt mir nur
noch die Info, was Sie in Wahrheit
wihrenddessen getan haben.”
Meller schwieg, inspizierte seine
verschrankten Finger. Langsam
kamen der Chefinspektorin Zweifel.
Der Mann war kein Trottel. Hatte er seine
Kollegin getdtet, wiirde er mit einer konsisten-
ten Geschichte aufwarten. Zumal er anscheinend ein
getibter Liigner war.
Sie krachte ithre Hand auf den Tisch. ,,Die Wahrheit
jetzt! Raus mit der Sprache!*
Meller zégerte. ,,Sie haben recht®, fliisterte er, ,,ich war
hier. Aber es ist nicht, wie Sie denken! Frau Magister
Yilmaz und ich haben bis nach Mitternacht an einem
neuen Therapeutikum gearbeitet.*
,»Was ist das fiir ein tolles Medikament, fur das Sie sich
die Nacht um die Ohren schlagen?*
Der Apotheker presste die Lippen zusammen und
schiittelte den Kopf. ,,Ich darf nicht dariiber sprechen.
Das ist vertraglich vereinbart. Nur so viel: Wenn dieses
Praparat auf den Markt kommt, wird es auch ithr Leben

1¢¢

verandern!* Das Aufglimmen in seinen Augen erstarb.
,JAber wie soll ich ohne Didem nur weitermachen?*
Chefinspektorin Radi¢ blies die Luft aus. ,,Irgendwel-
che Beweise werden Sie mir fiir thre Behauptungen
schon liefern mussen! Vorher noch eine Frage:

Wo waren Sie den Rest der Nacht?*

,»Gegen eins war ich daheim.*

,lhre Frau behauptet das Gegenteil.*

,»Was?“ Mellers Entsetzen wirkte ungespielt.

,»Wir haben doch noch miteinander gesprochen,

als ich heimgekommen bin!*

,»Was hat sie gesagt?*

".Dusch dich wenigstens, bevor du ins Bett kommst!"
Das habe ich getan. Als ich aufgestanden bin, hat sie
noch geschlafen.*

»Konnte sie das Haus in der Zwischenzeit verlassen

haben, um Frau Yilmaz zu konfrontieren?*

Gewinnspiel

Haben Sie Teil 2 aufmenk-
sam gelesen? Dann kinnen
Ste bestimmt die Gewinnfrage
beantworten: Was sagte
Robert Mellers Frau, als er
gegen ein Uhr nachts nach
Hause kam?

Ihre Antwort schicken
Sie butte mit dem Betreff’
o Krimi-Gewinnspiel ™
per E-Mail an:

service.center(@leamsante.at

Lu gewinnen gibt es drei

spannende Krimis:

FEinsendeschluss:
31. Janner 2026

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.
Gewinne kinnen nicht in bar
abgelist werden.

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

Christa O.
8430 Lebnitz

Christine S.
1050 Wien

Barbara .
9300 St. Vet an der Glan



Backstage

Die neue
Team Santé

App:

Die Team Santé App wurde rundum erneuert und
bietet nun noch mehr Vorteile: Tauchen Sie in die Well
von Team Santé ein und profitieren Sie von exklusiven
Primien und Rabatten.

Bei jedem Einkauf sammeln Sie Punkte, die Sie
gegen tolle Pramien eintauschen kénnen. Ein
ausgegebener Euro in der Apotheke entspricht
einem Punkt in der App.

Ihre Vorteile auf einen Blick:

* Team Santé-Aktionen und Rabatt-Sticker
in der App immer dabei
* Treuepass fiir Team Santé-Eigenmarken
* Beim Einkauf in der App Punkte sammeln
und zwar in allen Team Santé Apotheken
* Exklusive Praimien & Goodies warten auf Sie
* Ein Willkommensgeschenk
* Eine Geburtstagstiberraschung
* Freund:innen einladen und Punkte sammeln
* Jederzeit die erworbenen Pramien in einer

Team Santé Apotheke einlsen

Worauf warten Sie? Die bestehende Team Santé
App aktualisieren oder jetzt im Apple App Store
und Google Play Store fiir Android herunterladen:
Einfach nach Team Santé suchen!
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,, Es macht Sinn,
Chronotypen
zu beriicksichtigen
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Teil 12: Chronotherapie bet Krebs

Eule oder Lerche? Diese Frage stellt sich uns spatestens
mit dem Eintritt in die Schule. Stehen wir in der Frith
leicht auf; sind wir da schon fit und munter, dann ge-
héren wir dem Chronotyp der Lerche an. Kommen
wir jedoch erst gegen Abend so richtig in Fahrt,

dann sind wir Eulen und frithes Auf-

stehen ist eine wahre Qual.

Altersabhangig und

genetisch bedingt

Grundsitzlich ist der Chronotyp

genetisch bedingt, gleichzeitig

aber altersabhingig. Wéahrend

Kleinkinder fast immer Lerchen

sind, sind Pubertierende in den

meisten Fallen Eulen. Das Schul-

system kommt dem Schlafrhythmus

der Jugendlichen also nicht gerade

entgegen. Erst ab ca. 20 Jahren geht es

wieder Richtung Frihaufsteher:innen — wenn auch
eben nicht bei allen, denn genetisch bedingt tendiert
man auch im Erwachsenenalter manchmal in

Richtung Eule.

Keine Riicksicht auf Eulen

Der eigenen inneren Uhr folgen zu kdnnen, wiirde uns
im Leben einiges erleichtern, doch schon am Beispiel
Schule und sehr frithem Arbeitsbeginn in vielen
Berufen sieht man, dass unsere Gesellschaft nicht
bereit ist, auch Eulen zu ihrem biorhythmischen Recht
kommen zu lassen, weil Frihaufstehen absurderweise

immer noch als Tugend gilt.

www.teamsante.at

Medizin von morgen

Chronotypen in der Krebstherapie
Glucklicherweise hat man nun zumindest in der
medizinischen Forschung erkannt, dass es Sinn macht,
Chronotypen zu berticksichtigen. Man hat heraus-
gefunden, dass Chemotherapie-Medikamente
effektiver sind, wenn man sie den Pati-
ent:iinnen nach deren individuellem
Biorhythmus zur richtigen Tages-
zeit verabreicht. Der Gund ist,
dass viele Medikamente in der
Krebstherapie Zellen angreifen,
die sich gerade teilen. Zu diesem
Zeitpunkt sind sie verletzlicher,
die Medikamente wirken also
besser. Der Einnahmezeitpunkt
hat ebenfalls einen grof3en Einfluss

auf die Nebenwirkungen der Therapie.

Zukunft Chronotherapie
Noch ist die Chronotherapie in der Onkologie nicht
iiberall angekommen, denn um den Chronotyp be-
stimmen zu konnen, sind spezielle Gerate notwendig, in
die man erst einmal investieren muss. In der Forschung
ist man sich jedoch sicher, dass diese Kosten sich rasch

rentieren wurden.
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Nachgefragt
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Leser:innen fragen nach.

Diesmal zu den Themen Gastritis
und empfindliche Haut in der Kilte

Charly H.: Speziell nach dem Rasieren ist meine Haut an
der eisigen Luft extrem empfindlich. Da ich auch unter fetter

Haut lerde, bin ich nicht sicher, welche Creme ich benutzen soll.

Mag. pharm. Sarah Lin von der Team Santé
Salvator Apotheke antwortet:
Nach der Rasur ist die Haut besonders empfindlich und
kann durch dulere Einfliisse leicht gereizt sein. Bereits
bei der Rasur ist es wichtig, darauf zu achten, einen
scharfen Rasierer zu verwenden und in Haarwuchs-
richtung zu rasieren. Ein beruhigendes Aftershave
ohne Alkohol mildert Rétungen und rasurbedingte
Irritationen. AuBerdem ist eine geeignete Reinigungs-
routine zur Vermeidung von Hautreizungen essentiell,
um die Haut zu reinigen und zu versorgen.
Morgens und abends kann tiberschiissiger Talg mit
dem milden Reinigungsgel von Team Santé entfernt
werden und wéchentlich kann ein sanftes Peeling
verwendet werden. Zur Pflege der Haut
kann ein Rosenhydrolat als beruhigendes
Gesichtswasser und eine leichte und nicht
komedogene Creme Feuchtigkeit spenden,
ohne die Poren zu verstopfen. An kalten
Tagen kann die Haut vor du3eren Ein-
fliissen mittels Vaseline punktuell auf
stark exponierten Stellen wie Wangen und der Nase
geschitzt werden. Ergdnzend kénnen Zink-Kapseln
von Team Santé entziindungshemmend wirken und

die Talgproduktion regulieren.

»Lrginzend kinnen
Link-Kapseln ent-
ziindungshemmend

wirken.

Susa Z.: Mein Job ist extrem herausfordernd und wenn es
richtig stressig ist, wird meine Gastritis schlimmer. Weniger

arbeiten kann ich aber nicht. Was soll ich also tun?

Mag. pharm. Rebecca Seidl von der Team Santé
Salvator Apotheke antwortet:
Stress ist ein haufiger Ausloser fir Magenbeschwerden
und kann eine Gastritis verstarken. Da Sie Thre Arbeit
nicht reduzieren kdnnen, ist es wichtig, den Magen
bewusst zu entlasten. Achten Sie auf
regelmaBige, kleine und leicht ver-
dauliche Mahlzeiten. Scharf gewtrzte
und fettige Speisen sowie Kaffee und
Alkohol sollten Sie meiden. Bewdhrte
beruhigende Heilpflanzen wie Kamil-
lenbliiten, Pfefferminze oder Melisse
als Tee konnen helfen, die Magenschleimhaut zu
unterstiitzen. Auch Priaparate mit Papaya-Enzymen
kénnen die Verdauung sanft férdern. In Kombina-
tion mit Haferschleim legt sich dies wie ein Schutzfilm
tiber die Magenschleimhaut und lindert Reizungen.
Im Akutfall k6nnen auch Alginate sinnvoll sein, wenn
die Beschwerden stark sind. Diese bilden ebenfalls eine
Schutzbarriere auf den Mageninhalt, um eine Scha-
digung der Speiserchre zu verhindern. Wichtig ist
auBerdem der Stressabbau, hierbei konnen schon kurze
Atem- und Meditationsiibungen, sowie auch Bewegung
an der frischen Luft helfen, den Magen zu entlasten.
Bei anhaltenden sowie zunehmenden Beschwerden

sollten diese arztlich abgeklart werden.
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Tier und wir

Wanterschlaf

um Naturgarten

Eine Menge Tiere wie Fledermduse, Kroten und Igel haben sich wie jeden
Winter zuriickgezogen, thre Korpertemperatur und alle Korperfunktionen
drastisch abgesenkt und sich in den Winterschlaf begeben. Doch wohin?

In unseren Garten zum Beispiel — wenn dieser naturbelassen ist.

Kuscheliger Komposthaufen

Die Erdkrote findet Schutz und Warme im Komposthaufen,
unter der Eisdecke des Gartenteichs verschlafen manche
Amphibien und Libellen den Winter. Blindschleichen, Kréten
und verschiedene Insekten finden Schutz in Trockenmauern

und Steinhaufen.

Holzstapel und Hohlen
Beliebte Riickzugsorte fiir Fledermause sind Holzstapel, alte
hohle Baume und Héhlen und im Totholzhaufen mit viel Laub

macht es sich der Igel gemitlich.

Tiere unterstiitzen

Wollen Sie den Tieren in Ihrem Garten helfen, dann bringen
Sie Insektennisthilfe und Fledermauskasten an, lassen das
Totholz liegen, den Teich ungeputzt und graben Sie den

Komposthaufen nicht um.

=>» Fragen Sie in Ihrer Team Santé Apotheke nach den passenden
Produkten fir die Gesundheit Ihrer tierischen Begleiter!

www.teamsante.at

team sante

Nutzen Sie

die Vorteile

der Team Santé
App!

« Vorbestellungen von Produkten

* Aktionen

* Infos zu Vortragen und Events

* Punkte sammeln und tolle
Angebote abholen
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Kinderseite
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Nicht ganz ruhig:

Warum bewegen wir uns im Schlat?

Beim Ewnschlafen zucken wir manchmal oder haben das

Gefiihl zu fallen.

Das kommt daher, dass unsere Muskeln sich entspannen
und das Gehirn das manchmal falsch deutet und

denkt, wir wiirden wirklich fallen. Das 16st

wiederum aus, dass die Muskeln sich zusam-
menziehen, als mussten sie uns auffangen —

und schon bewegen wir uns.

Endlich erholen

Wenn wir dann einmal schlafen, tun wir das in
unterschiedlichen Phasen. Nach der Einschlaf-

phase kommt die Leichtschlafphase, in der wir uns

noch weiter entspannen. Vollkommen entspannt sind wir
in der Tiefschlafphase, in der wir uns gar nicht bewegen
und in der unser Korper sich erholt.

Einmal umdrehen
Danach wird der Schlaf wieder leichter, wir wachen sogar
fir ein paar Sekunden auf, und wechseln unsere Schlafposi-
tion. Das geschicht viele Male pro Nacht und meist kénnen
wir uns am nachsten Tag gar nicht daran erinnern.
Nur dass wir anders liegen als wir eingeschlafen

sind, zeigt, dass wir uns bewegt haben.

Traumen mit schnellen Augen-
bewegungen ...

In der darauffolgenden sogenannten REM-
Phase traumen wir und verarbeiten damit, was

wir am Tag erlebt haben. AuBBerdem werden
Erinnerungen abgespeichert. In dieser Schlafphase
bewegen sich nur unsere Augen, und zwar ganz schnell:
Deshalb wird sie auch Rapid Eye Movement (REM)

genannt, also etwa ,,schnelle Augenbewegung®.

news santé: 59, Winter 2025



... aber sonst ganz bewegungslos

Interessant ist, dass unsere Muskeln in dieser
Schlafphase vollig entspannt sein mussen,

sonst wiirden wir die Bewegungen, die wir

im Traum machen, auch in echt tun —

und das wire gefahrlich,
wenn wir beispielsweise
jemanden neben uns treten,
weil wir im Traum gerade

gegen ein Monster kampfen!

Tim Sontee

Richtig viel
Gel fiir den
individuellen
Style.

www.teamsante.at

Und ...
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Apotheke fir Kids

Magen-Darm-Grippe

Bauchschmerzen, Appetitlosigkeit, Erbrechen, breiige, wissrige,
teilweise faulig riechende Stiihle, Fieber — das sind die Anzeichen
fiir eine Magen-Darm-Infektion, die zu den hiufigsten Krank-
heiten im Kindesalter zdhlt. In den ersten Stunden

der Erkrankung sollten Sie IThrem Kind eher
kithlen gezuckerten Friichte- oder Kréduter-

tee verabreichen, jedoch kein Essen. Erst

nach etwa sechs bis acht Stunden darf das Kind

leichte Kost wie Zwieback, Kekse, Salzstangen oder leichte
Suppen, jedoch keine fetten und stiiBen Speisen zu sich nehmen.
Sollte fir Thr Kind Trinken nicht mehr méglich sein, so muss es

sofort arztlich behandelt werden.

Quelle: gesundheit.gv.at

Aber Tim, das ist
ja die Hautcreme.

Waaas? Haargel
fiir's Gesicht?

Fusscreme als
Zahnpasta kommt
wohl als ndchstes.

Kdlteschutzcreme
fiir das Gesicht
aus der Apotheke



GJ) team santé

Ste_finden uns an 15 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 HauptstraBe 171
Tel +43 (0) 1 712 1463

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

4) Team Santé Salvator Apotheke
7000 EISENSTADT, Hauptstralle 4-6
Tel +43 (0) 2682 62654 71

5) Team Santé Apotheke Hausmannstatten
8071 HAUSMANNSTATTEN, St.-Peter-StraBe 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, Krankenhausstral3e 16
Tel +43 (0) 4352 4262

8) Team Santé Activa Apotheke
9400 WOLFSBERG, Klagenfurter Stra3e 35
Tel +43 (0) 4352 37770

TV-Tipp Santé
ORYF 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

g 1;
men. O]
Richtung (Blattlini

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

10) Team Santé Obere Apotheke
9500 VILLACH, 10.-Oktober-Stra3e 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
3500 KREMS, Obere Landstrale 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, Leogangerstra3e 39
Tel +43 65 827 4103

Podcast-Tipp Santé
,,Ohne Nebenwirkungen — der
steirische Apothekenpodcast*

Podcast der Apothekerkammer
Steiermark: Download uber
Antenne, Spotify und viele
andere Plattformen

Medien-Tipp Santé
w teamsante.at

Das Gesundheitsmagazin
O

Online-Tipp Santé
www.medizin-transparent.at
Pressemeldungen zu medizinischen Themen

werden auf ihren Wahrheitsgehalt tiberpruft

www.mimikama.at

Faktencheck u.a. zu Verschworungsmythen

gegen Gewalt

bezahlie Anzeige






