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RESSOURCEN
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Ich bin ein Mensch, derimmer nach vor-
ne schaut. Mit dem Beginn der Herbst-
zeit besinne ich mich gerne auf meine
personlichen Ressourcen, die mir Kraft,
Zuversicht, Freude und SpaB am Leben
schenken und die mich weiter freudvoll
vorwarts gehen lassen.

Apropos Ressourcen: Wahrend meiner Aus-
bildung zur Waldbaden-Trainerin habe ich bei
einem Praxislehrgang eine besondere Ubung
kennengelernt: Im Wald ein Symbol zu finden,
das fUr die eigenen Kraftquellen steht — fir das,
was uns starkt, Freude schenkt und Energie
gibt. Diese bewusste Suche war fur mich eine
wunderbare Erfahrung.

Seit nunmehr flnfeinhalb Jahren ist die
vita APOTHEKE an der Hauptstral3e 78a im
St. Johanner Untermarkt ein wichtiger Teil
meines Lebens. Im Mittelpunkt meiner Arbeit
stehen die Gesundheit, die serviceorientierte
Begleitung und der Anspruch, dass Sie, liebe
Kundinnen und Kunden, mit einem guten Ge-
fuhl aus meiner Apotheke nach Hause gehen!

,Unsere gréfSte Ressource ist die
Kraft, die wir in uns tragen.”

Ein Lacheln von Ihnen, ein Dank, ein
Grul3 oder ein kurzes freund-
liches Gesprach - das sind

meine Ressourcen in mei-

nem Berufsleben, das

ich mit Leidenschaft

und  Engagement

fUhre!

Symbolhaft ist diese

Ressource auch ein

kleines Stlickchen kraf-

tig griines Moos - die ers-

te Landpflanze, von der es

20.000 Arten gibt - und das nur

ein Tropfchen Wasser bendtigt, um
wieder zum Leben zu erwachen.

In diesem Sinne wiinschen mein vital APO-
THEKE-Team und ich Thnen und Ihrer Familie
ein besinnliches Weihnachtsfest und ein gutes
neues Jahr.

VITAL Apotheke St. Johann - Ihr Lieblingsort
rund um Ihre Gesundheit.

Ihre Apothekerin
Mag. pharm. Barbara Brugger-Haase

Titelbild : Mandala gelegt mit Symbolen fur Ressourcen wéhrend meiner Waldbaden-Trainerin-Ausbildung



Ob bei akuten Beschwerden, Fragen
zu Medikamenten oder praventiven
Gesundheitsangeboten - die Apothe-
ke ist fiir viele Menschen die erste An-
laufstelle.

Umso wichtiger ist es, dass ein engagiertes
Team tdglich Kompetenz, Empathie und
Verantwortungsbewusstsein miteinander
verbindet.,Die Apotheke ist ein vielseitiger
Arbeitsplatz mit groen Herausforderun-
gen. Neben der Arzneimittelversorgung
stehen Beratung, Gesundheitspravention
und der direkte Kontakt mit Menschen im
Mittelpunkt’, erklart Mag. pharm. Barbara
Brugger-Haase, Inhaberin der vita APOTHEKE
St. Johann, dazu.

Was den Beruf der Pharmazeutisch Kauf-
mannischen Assistentin (PKA) so besonders
macht, und welche Anforderungen ihren
Apothekenalltag préagen, berichtet hier Sa-
bine Schreilechner.

SOUVER-ANE

MITARBEITERL

NNEN

STARKE VERSORGUNG

SABINE SCHREILECHNER
(PKA)

,Meine Freude an diesem Beruf ist seine Viel-
seitigkeit: Sie besteht aus Kundenberatung,
Warenwirtschaft, Zubereitung magistraler
Rezepturen, Rezeptabrechnung - also al-
les Bereiche, die der Beruf bietet und die
mir Freude bereiten. Ich bin schon lange
Teil des vita APOTHEKE-Teams und der
Zusammenhalt, den wir leben, ist nicht
selbstverstandlich, beeinflussen Harmonie
und unser Auftreten jedoch sehr”

,Sabine habe ich ebenfalls mit dem Kauf
der vital APOTHEKE vor Uber funf Jahren
Ubernommen, und sie ist neben ihrem
Allround-Einsatz und aus ihrem Verant-
wortungsbereich im Backoffice mit den
mehrmaligen und verschiedensten Bestell-
vorgangen und der Rezeptabrechnung
nicht wegzudenken’, freut sich Apothekerin
Barbara Brugger-Haase. ,Schon, dass du bei
uns bist.”

SABINE
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WENN DIE VIPEN 2USCHLAGEN ..

GRIPPE ODER
GRIPPALER

INFEKT?

Die Nase lauft, der Hals kratzt. Alle
Jahre kampfen wir besonders in der
kalten Jahreszeit mit Grippeviren. Sind
es Viren, die die echte Grippe auslosen,
oder sind es Viren, die nur fiir einen
grippalen Infekt sorgen? Obwohl die
Beschwerden &dhnlich sein konnen,
unterscheiden sich ein grippaler Infekt
und eine echte Influenza deutlich.
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HUSTEN, FIEBER,
GLIEDERSCHMERZEN - WAS
STECKT DAHINTER?

Ein grippaler Infekt, umgangssprachlich
besser als Erkaltung bekannt, entwickelt
sich hdufig schleichend Uber mehrere Tage.
Typische Symptome sind: Zundchst kratzt
der Hals, dann kommen Schnupfen, ver-
stopfte Nase, Husten und manchmal auch
leichtes Fieber hinzu. Mudigkeit und ein
allgemeines Krankheitsgefuhl sind eben-
falls nicht auszuschlieBen. Der Verlauf ist
meistens harmlos, trotzdem tun Ruhe und
Schonung gut, um zu einer schnelleren Ge-
nesung zu kommen.

INFLUENZA - WENN DIE
ECHTE GRIPPE ZUSCHLAGT
Anders sieht es bei der echten Grippe, der
Influenza, aus. Sie wird durch ganz spezifi-
sche Influenza-Viren ausgeldst und startet
plotzlich. So kénnen wirklich innerhalb we-
niger Stunden hohes Fieber - oft tiber 39 °C

—, starker Schuttelfrost, schwere Kopf-,
Muskel- und Gliederschmerzen sowie aus-
gepragte Erschopfung auftreten.

Die Influenza ist eine ernsthafte Erkrankung
mit Risiko auf schwere Komplikationen. Ge-
gen diese echte Grippe bietet die jahrliche
Influenza-Impfung einen wichtigen Schutz
vor schweren Krankheitsverldufen. Sie wird
besonders fur Risikogruppen wie éaltere
Menschen, Schwangere sowie Personen
mit chronischen Erkrankungen empfohlen.



Er kommt immer dann, wenn man ihn
nicht braucht. Husten raubt uns den
Schlaf, kratzt im Hals und kann den
Alltag ganz schon belasten. Er gehort
zu den haufigsten Beschwerden in der
Erkdltungszeit. Entscheidend ist, ob
die Atemwege trocken gereizt werden
oder ob Schleim abtransportiert wer-
den muss.

Wenn Sie bei uns in der vita APOTHEKE
schon mal nach einem Mittel gegen Husten
gebeten haben, so sind Sie ziemlich sicher
mit einigen Fragen konfrontiert worden: Seit
wann husten Sie? Wie klingt der Husten? Ist
es ein produktiver oder ein trockener Hus-
ten ohne Schleimbildung? Husten Sie eher
vom Hals oder von den Bronchien aus? Ist
der Schleim zah oder klebt er fest und 16st
sich kaum? Haben Sie schon etwas dagegen
eingenommen? Wenn ja, was?

Alle diese Fragen sind wichtig, um lhnen
die richtige Arznei empfehlen zu kénnen.
Handelt es sich um einen schleimigen Hus-
ten, muss der Schleim mit schleimldsen-
den Mitteln geldst werden. Ist der Husten
trocken, dann empfiehlt sich eine husten-
déampfende Arznei.

Die vital APOTHEKE St. Johann hat eine Rie-
senauswahl an Hustensdften, Tropfen und
Lutschtabletten mit den unterschiedlichsten
Zusammensetzungen — und je genauer Sie

ALLE JAHRE WIEDER- - HUSTEN

WAS WIRKLICH HILFT

uns den Husten beschreiben, umso besser
konnen wir lhnen mit einer Arznei helfen —
ganz egal, ob pflanzlich oder synthetisch.

Bei Sduglingen und Kleinkindern sollte
Husten stets frihzeitig arztlich beobachtet
werden. Vor allem bei Kindern unter einem
Jahr, denn sie kénnen den Schleim haufig
noch nicht hochhusten. Zum Schutz der
kleinen Patientinnen und Patienten sind
die Arzneien auch rezeptpflichtig.

Also, wundern Sie sich nicht, wenn wir Ih-
nen viele Fragen stellen, unser Ziel ist es viel-
mehr, Ihnen die bes-

te Versorgung und

wieder eine gute

Lebensqualitédt zu

schenken.

TIPP

HAUSMITTEL,

DIE GUT TUN,
BESCHWERDEN
LINDERN

UND DIE ATEMWEGE
BERUHIGEN

Das A und O ist: viel trinken - pro
Tag mindestens zwei Liter Wasser
oder ungesufSten Tee wie Thymian,
Spitzwegerich, Kénigskerze oder SUR-
holzwurzel.

Luftfeuchtigkeit erhéhen: Hingen
Sie feuchte Tucher auf, oder nutzen
Sie einen Luftbefeuchter.
Inhalieren: Das Inhalieren von hei-
Bem Wasserdampf befeuchtet die
Atemwege tiefgehend und kann
Schleim 6sen.

Zwiebelsaft: Ein altes Hausmittel, des-
sen atherische Ole schleimlsend und
leicht desinfizierend wirken kénnen.
Komplementarmedizinische Va-
rianten: Schufiler Salze, Gemmothe-
rapie, Globuli — alle zusammen sind
wunderbare Wegbegleiter.
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Erkaltung?

UFGELOS

Kl-generiertes Bild

PIRIN.




Einkaufen, Termine vereinbaren, an
Geburtstage denken, Medikamente
nachbestellen, den Urlaub organisie-
ren - viele Aufgaben erledigen wir
nicht sofort, sondern tragen sie stan-
dig im Kopf mit uns herum.

Diese unsichtbare Denkarbeit kann auf Dau-
er belasten. Dieses Phanomen wird Mental
Load genannt.

DIETO-DO-LISTE

IM KOPF

Mental Load bedeutet wortlich ,mentale
Belastung” Gemeint ist vor allem die Denk-
arbeit, die hinter dem Organisieren des All-
tags steckt: planen, koordinieren, erinnern,
Entscheidungen treffen und Verantwortung
Ubernehmen.

,Die Kinder brauchen neue Schuhe” klingt
zundchst nach einer einfachen Aufgabe. Im
Kopf hdngen daran aber viele Fragen: Welche
GroRe? Wann haben wir Zeit? Wo kaufen wir
sie? Was kosten sie? Sind die alten wirklich
zu klein? Wer kimmert sich darum?

ACHTSAM LEBEN ‘ O/

>



Genau darin liegt der Unterschied: Mental
Load ist nicht nur das Erledigen einer Aufga-
be, sondern das permanente Daran-Denken.

WENN DER KOPF

NICHT ABSCHALTET

Die Aufgaben selbst missen nicht einmal
besonders groB3 sein. Viele kleine offene
Punkte kdnnen sich zu einer standigen
Grundbelastung summieren. Der Koérper
sitzt auf dem Sofa, wahrend der Kopf wei-
terarbeitet: Habe ich etwas vergessen? Was
muss morgen erledigt werden? Was darfich
nicht Gbersehen?

Wer dauerhaft unter hoher Belastung steht,
kann sich erschopft, gereizt oder unkonzen-
triert flhlen. Auch Einschlafprobleme oder
nachtliches Griibeln kénnen auftreten. Al-
lerdings ist nicht jede Mudigkeit oder Ver-
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gesslichkeit automatisch Mental Load. An-
haltende oder starke Beschwerden sollten
arztlich abgeklart werden. Nicht nur Aufga-
ben, sondern Verantwortung teilen.

Besonders haufig wird Mental Load im Zu-
sammenhang mit Familie und Haushalt be-
schrieben. Dabei geht es nicht allein darum,
wer welche Aufgabe Gbernimmt. Entschei-
dend ist auch, wer daran denken muss, dass
sie Uberhaupt erledigt wird.

,Sag mir einfach, was ich tun soll” klingt nach
Unterstltzung, Gberlasst die Organisation
aber weiterhin einer Person. Wirkliche Entlas-
tung bedeutet deshalb, Verantwortung kom-
plett abzugeben. Wer etwa flr Arzttermine
zustandig ist, kimmert sich selbststandig
um Terminvereinbarung, Erinnerungen und
notwendige Unterlagen.

WENIGER IM KOPF -

MEHR IM MOMENT

Ein erster Schritt zur Entlastung ist, die un-
sichtbaren Aufgaben sichtbar zu machen.
Eine gemeinsame Liste, ein Kalender oder
eine digitale Aufgabenverwaltung kénnen
helfen. Wichtig ist, Prioritdten zu setzen: Was
muss wirklich heute erledigt werden - und
was kann warten?

Ebenso wichtig sind bewusste Pausen.
Handy weglegen, Benachrichtigungen
ausschalten, spazieren gehen, Sport treiben
oder einfach einige Minuten nichts planen:
All das kann helfen, aus dem gedanklichen
Dauerbetrieb auszusteigen.

Denn die To-do-Liste wird wahrscheinlich nie-
mals ganz leer sein. Entscheidend ist, dass sie
nicht rund um die Uhr im Kopf weiterlauft.



3 KLEINE SCHRITTE FUR
EINEN FREIEREN KOPF

o Alles raus aus dem Kopf
Offene Aufgaben sofort aufschreiben.
Was auf einer Liste steht, muss nicht
standig im Gedachtnis kreisen.

9 Zustadndigkeiten klar verteilen
Nicht nur Aufgaben abgeben, sondern
ganze Verantwortungsbereiche. Das
verhindert, dass man weiterhin im Hin-
tergrund alles kontrollieren muss.

e Pausen einplanen
Erholung nicht erst dann zulassen,
wenn alles erledigt ist. Ein Spaziergang,
eine Sporteinheit oder zehn Minuten
ohne Handy sind keine verlorene Zeit,
sondern echte Erholung.
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LI THIUM

KEIN MITTEL ZUR
SELBSTOPTIMIERUNG

Im Internet werden Lithiumpraparate
mit Versprechen fiir mehr Konzentra-
tion und geistige Leistungsfahigkeit
beworben.

Doch Lithium ist in der EU als Nahrungs-
ergdnzungsmittel nicht zugelassen. Das
Bundesamt fur Verbraucherschutz und Le-
bensmittelsicherheit (BVL) warnt vor einer
Selbstmedikation.

Lithium kommt natUrlicherweise in ge-

ringen Mengen in Getreide, GemuUse und
Hulsenfrichten vor. Ob es eine essenzielle
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AUF DEN PUNKT GEBRACHT

Funktion im menschlichen Korper erfullt, ist
bislang nicht abschlieend geklart. Hinwei-
se auf einen erndhrungsbedingten Lithium-
mangel gibt es nicht. Das Spurenelement
gelangt aus Gesteinen, Sole und Thermal-
wasser in die Umwelt und Nahrungskette.
Ein zusatzlicher Bedarf Idsst sich daraus
nicht ableiten.

Als verschreibungspflichtiger Arzneistoff
wird Lithiumcarbonat unter anderem bei
bipolaren Stérungen eingesetzt. Die thera-
peutischen Dosen liegen deutlich Gber der
Aufnahme Uber Lebensmittel. Die medizi-

nische Anwendung ist nicht mit Praparaten
zur Selbstoptimierung gleichzusetzen; ein
Nutzen flr Gesunde ist nicht belegt. Da Li-
thium eine geringe therapeutische Breite
besitzt, kdnnen bereits kleine Verdanderun-
gen der Blutkonzentration problematisch
sein. Regelmallige Kontrollen des Lithium-
spiegels sowie der Nieren- und Schild-
drisenfunktion sind deshalb notwendig.
Schon geringe Veranderungen der Lithium-
konzentration im Blut kdnnen gesundheit-
lich relevant sein. Flussigkeitsverlust durch
Schwitzen, Durchfall oder Erbrechen kann
das Risiko erhéhen.



Eine Uberdosierung kann starken Durst,
Durchfall, Erbrechen, Zittern, Schwindel
oder Verwirrtheit ausldsen. In schweren
Féllen drohen Krampfanfalle und Koma.
Auch eine Austrocknung kann die Situa-
tion verscharfen. Weitere Anzeichen sind
Muskelschwache sowie Stérungen der
Koordination oder des Sehens. Bei Vergif-
tungsverdacht ist umgehend medizinische
Hilfe erforderlich.

Nahrungsergdnzungsmittel werden vor
dem Verkauf nicht behoérdlich auf Wirk-
samkeit und Sicherheit gepruft. Fir die

Produktsicherheit sind die Hersteller ver-
antwortlich. Anders als Arzneimittel wer-
den Nahrungserganzungsmittel nicht auf
Wirksamkeit und Sicherheit zugelassen.
Sie werden beim BVL lediglich angezeigt;
dies ist keine behordliche Prafung. Online
gelten dieselben Vorschriften wie im stati-
ondren Verkauf. Produkte mit zugesetztem
Lithium kénnen als nicht sichere Lebens-
mittel oder nicht zugelassene Arzneimittel
eingestuft werden.

Bei Fragen zu solchen Préparaten hilft die
Apotheke mit fachkundiger Beratung.

Sparen Sie 4 EURO

B

Gedachtnis stirken und

Cholesterin senken

EE

auf Buer® Lecithin fliissig 1000 ml. E

*Aktion giittig von 1.11. bis 3
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DAS LOSUNGSWORT DES KREUZWORTRATSELS IST IHR
ERSTER SCHRITT ZUM HAUPTGEWINN -

ein Ultraschall-Vernebler, der Echtholz, gefrostetes Glas und stimmungsvolle
Lichteffekte zu einem eleganten Designobjekt vereint.

Name

Adresse

Telefonnummer

E-Mail

Meine Daten durfen fur Aussendungen verwendet werden — o ja | o nein (bitte ankreuzen).
Geben Sie diesen, ausgefiillten Abschnitt bis 08.01.2026 bei uns in der Apotheke ab - wir verstandigen Sie.

S—

Die Teilnahme am Gewinnspiel ist kostenlos, freiwillig und mit keiner Kaufverpflichtung verbunden. Teilnahmeberechtigt sind

ausschlieBlich Personen mit Wohnsitz in Osterreich. Die Verlosung des Gewinns erfolgt nach Ablauf des Durchfiihrungszeitraumes

unter Ausschluss der Offentlichkeit und Gewahrleistung des Zufallsprinzips. Der Gewinner wird vom Veranstalter mittels Privat-

1 2 nachricht benachrichtigt. Der Rechtsweg und die Barablose sind ausgeschlossen. Die Teilnehmer am Gewinnspiel erlauben die
Symbolbild Kontaktaufnahme via der hinterlegten Email Adresse und erteilen das Recht zur Veréffentlichung ihrer Namen.

Hier abtrennen.
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Unser Herz arbeitet unermiidlich: Rund
100.000 Mal schldgt es taglich und
pumpt dabei Blut durch unseren Korper.
Dass wir diesen wichtigen Muskel még-
lichst lange gesund halten, haben wir zu
einem grofB3en Teil selbst in der Hand.

Bewegung, Erndhrung, ausreichend Schlaf
und regelmaflige Vorsorge spielen dabei
eine wichtige Rolle.

BEWEGUNG IST
HERZPFLEGE

RegelmaBige Bewegung starkt den Herz-
muskel, halt die GefalRe elastisch und wirkt
sich positiv auf Blutdruck, Blutzucker und
Blutfette aus. Dabei muss es nicht immer
Sport im klassischen Sinn sein: ZUgiges
Gehen, Radfahren, Schwimmen, Tanzen
oder Treppensteigen bringen den Kreislauf
ebenfalls in Schwung.

BLUTDRUCK

IM BLICK

Bluthochdruck wird oft unterschatzt, weil
er Uber lange Zeit kaum Beschwerden ver-

ursacht. Unbehandelt kann er Herz und
GefdRe jedoch dauerhaft belasten. Deshalb
lohnt es sich, den Blutdruck regelmagig zu
kontrollieren. Auch erhohte Cholesterin-
und Blutzuckerwerte kdnnen das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhohen.

HERZFREUNDLICH

ESSEN

Auch beim Essen gilt: Nicht einzelne Le-
bensmittel entscheiden, sondern die Er-
nahrung insgesamt. Viel GemuUse und Obst,
Vollkornprodukte, Hdlsenfriichte, Nusse
und hochwertige pflanzliche Ole gehdren
zu einer herzfreundlichen Erndhrung. We-
niger glnstig sind grof3e Mengen stark ver-
arbeiteter Lebensmittel, Zucker und Salz.
Ausreichend zu trinken gehort ebenfalls zu
einem gesunden Alltag.

UNSERE ORGANE ‘ ]5

by
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RAUCHEN, STRESS

UND SCHLAF

Rauchen zahlt zu den wichtigen beein-
flussbaren Risikofaktoren fur Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen. Auch dauerhafter Stress
kann den Koérper belasten. Wer regelmal3ig
fUr Entspannung sorgt und ausreichend
schlaft, unterstUtzt nicht nur das Herz, son-
dern den gesamten Organismus. Kleine
Verdnderungen im Alltag kénnen dabei
bereits viel bewirken.

GEWICHT UND
BLUTZUCKER

Ubergewicht, erhéhte Blutzuckerwerte
und Stoffwechselstérungen kdnnen das
Herz-Kreislauf-System zusatzlich belasten.
Schon eine moderate Gewichtsabnahme

kann sich positiv auf verschiedene Risiko-
faktoren auswirken. Entscheidend ist dabei
keine kurzfristige Didt, sondern ein Lebens-
stil, der sich dauerhaft in den Alltag integ-
rieren l&sst.

WARNZEICHEN

ERNST NEHMEN
Herzbeschwerden sollten niemals auf
die leichte Schulter genommen werden.
Plotzlicher Druck, Enge oder Schmerzen
im Brustkorb, Atemnot, kalter Schweils,
Ubelkeit oder ein starkes Schwéche-
gefthl kénnen Anzeichen eines Herz-
infarkts sein. Auch Schmerzen, die in
Arm, Ricken, Schulter, Hals oder Kiefer
ausstrahlen, sind mogliche Warnzeichen.
Bei solchen Beschwerden gilt: sofort den



Notruf 144 wahlen und nicht abwarten.
Auch wenn die Beschwerden wieder
nachlassen, sollten sie medizinisch abge-
klart werden.

VORSORGE KANN
SCHUTZEN

Herzgesundheit beginnt nicht erst bei Be-
schwerden. Regelmallige Kontrollen von
Blutdruck, Blutzucker und Blutfetten helfen
dabei, personliche Risikofaktoren frihzeitig
zu erkennen. Auch familidre Vorbelastun-
gen, Alter und Lebensstil spielen eine Rolle

und sollten bei der persénlichen Vorsorge
bertcksichtigt werden.

DIE APOTHEKE ALS
ANLAUFSTELLE

Die Apotheke bietet unkomplizierte Bera-
tung rund um Herz-Kreislauf-Gesundheit —
von der richtigen Blutdruckmessung tber
Fragen zu Medikamenten bis hin zu Ernah-
rung, Bewegung und einem herzgesunden
Lebensstil. Wer seine personlichen Werte
kennt und Verdnderungen rechtzeitig ernst
nimmt, kann aktiv etwas fur sein Herz tun.

HAL=ON

Otrivin

1,50€

Aktion glltig im November und
Dezember 2026 auf alle
Otrivin Produkte

Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen
informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Wirkstoff: Xylometazolin. Marken sind Eigentum der
Haleon Unternehmensgruppe oder an diese lizenziert.
Stand: 09 2026. www.otrivin-schnupfen.at

BG-JV.OTN 260913
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EIN STARKES TEAM
DARM UND GEHIRN

Lange galt der Darm vor allem als Ver-
dauungsorgan. Heute weif man: Zwi-
schen Darm und Gehirn besteht eine
intensive Verbindung.

Uber die sogenannte Darm-Hirn-Achse tau-
schen beide Organe stéandig Informationen
aus — und das in beide Richtungen. Dabei
spielen Nerven, Hormone und vor allem
das Darmmikrobiom eine wichtige Rolle.

DAS BAUCHHIRN

DENKT MIT

Im Verdauungstrakt sitzen rund 100 Millio-
nen Nervenzellen. Das sogenannte enter-
ische Nervensystem steuert unter anderem
die Darmbewegung, den Blutfluss und Teile
der Immunfunktion. Auch Botenstoffe wie
Serotonin werden zu einem grof3en Teil im
Darm gebildet. Serotonin ist unter anderem
an Stimmung und Schlaf beteiligt.

STRESS BLEIBT

NICHT IM KOPF

Auch umgekehrt wirkt sich unser seelisches
Befinden auf den Darm aus. Bei ldnger an-
haltendem Stress kdnnen sich die Darm-
funktion und die Darmbarriere verandern.
Gleichzeitig beeinflusst das Darmmikro-

GESUND DURCH DEN ALLTAG

biom verschiedene Signalwege im Korper
— unter anderem Immunsystem, Stoffwech-
sel und psychische Prozesse.

WAS DEM DARM GUTTUT
Eine ausgewogene Erndhrung spielt eine
wichtige Rolle fur die Darmgesundheit.
Vielseitige, moglichst wenig verarbeitete
Lebensmittel unterstltzen eine vielfdltige
Darmflora. Auch ausreichend Bewegung,
guter Schlaf und ein bewusster Umgang
mit Stress gehoren zu einem darmfreund-
lichen Lebensstil. Der Zusammenhang
zwischen Erndhrung und Stimmung wird
zunehmend erforscht.

PROBIOTIKA ALS
FORSCHUNGSFELD

Probiotika werden intensiv untersucht. Stu-
dien beschadftigen sich unter anderem mit
ihrem moglichen Einfluss auf Darmbarriere
und Darm-Hirn-Achse. Entscheidend sind
dabei die Auswahl der Bakterienstamme
und ihre Kombination. Bei Fragen zu Darm-
gesundheit, Probiotika, Erndhrung oder
Wechselwirkungen mit Medikamenten
stehen die Mitarbeiter der Apotheke per-
sonlich und individuell zur Seite.



Entspannt und
gut gelaunt

Tnstitat\

AllergoSan

Institut AllergoSan Pharma GmbH @ WWW.Omni-biOtiC.Com
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WALDBADEN - TA
IN DIE HEILSAME Ke-AFT

DER SCHATZ
DES WALDES

Raus aus dem Alltag, rein in die Natur:
Waldbaden ladt dazu ein, bewusst in-
nezuhalten, die Sinne zu 6ffnen und
die wohltuende Atmosphare des Wal-
des zu erleben. ,Mit meiner Zertifi-
zierung als Waldbaden-Trainerin lade
ich Sie herzlich ein”, so Apothekerin
Barbara Brugger-Haase, , kleine Aus-
zeiten im Griinen zu unternehmen, die
zu mehr Ruhe und Wohlbefinden bei-
tragen kénnen.”

Waldbaden ist nicht im Wald spazieren ge-
hen, Waldbaden ist ein bewusstes Erleben
des Schatzes, den uns der Wald schenkt. Es
ist eine Entdeckungsreise von schon Bekann-
tem und ein Weitergeben der heilsamen
Kraft des Waldes. Es geht um Achtsamkeit,
Entschleunigung und das bewusste Erle-
ben der Umgebung. Der Begriff stammt aus
Japan, wo Waldbaden unter dem Namen
Shinrin Yoku bekannt ist.

20

AUSZEIT FUR KORPER

UND GEIST

Das Waldbaden ist nachweislich durch Star-
kung des Immunsystems und der korper-
lichen und geistigen Kraft gesundheitsaus-
gleichend. Es ist ein bewusstes Verweilen im
Wald und schenkt mit Ubungen nach der
Waldkraft-Triade korperliche und geistige
Erholung.,lch habe gerade eine grol3arti-
ge Ausbildung in der Steiermark absolviert
und bin nun zertifizierte Waldbaden-Traine-
rin’, berichtet die Apothekerin.,Den Impuls,
diese Ausbildung zu machen, gab mir die
Information, dass Waldbaden in Japan seit
1998l von der Krankenkasse bezahlt wird.
In Stdkorea werden die gesundheitlichen
Verdnderungen sogar vor und nach dem
Waldbaden mit medizinischen Checks fest-
gehalten.

Freuen Sie sich auf mein baldiges Angebot:
Waldbaden nach der Waldkraft-Triade".

EN SIE EIN
A DER- NATUE-

sundheit bedeutet flr
Ich, innezuhalten, auf sich
1bst zu achten und die heil-
e Atmosphdire der Natur

usst zu erleben.”

Barbara Brugger-Haase, Apothekerin




A-PFOTEN-ECKE

GANZ OHR! SO BLEIBEN
DIE HUNDE-OHRCHEN GESUND

Hundeohren sind empfindlich und verdienen besondere Aufmerksam-
keit. Eine wunderbare sanfte Ohrreinigung und Pflege erreichen Sie mit
Hamamelis und Panthenol. Beide Wirkstoffe unterstiitzen die natr-
liche Selbstreinigung des dul3eren Gehérgangs und der Ohrmuschel.
Die Anwendung ist sehr einfach: Es werden drei bis vier Tropfen in den
duleren Gehorgang getraufelt und die Ohrgegend sanft massiert. Vor-
sicht! Hat Ihr Hund Schmerzen, suchen Sie den Tierarzt auf. Die Ohren
sind beim Hund sehr schmerzempfindlich, und eine Massage ware in
diesem Fall eher geféhrlich, auch wenn er die groBte Schmusekatze ist!

PHA PETVET OHREN PFLEGE
100 ml
JETZT NUR € 15,50
MINI-NENS
ZARTER BABY-PO,
SANFT GESCHUTZT
Die Babyhaut ist besonders zart und braucht
eine Pflege, die schitzt und zugleich mild
ist. Gerade im Windelbereich beanspruchen
Feuchtigkeit und Reibung die empfindliche
Haut sehr. Die vita APOTHEKE Wundschutz-
creme mit Zink und Baumwolldl schiitzt und
beruhigt Rétungen und ist ideal bei jedem VITAL
Windelwechsel - dank der innovativen Kom- WUNDSCHUTZ-
bination aus Zinkoxid, Allantoin und Baum- CREME
wolldl. Die Creme ist samtig weich und ldsst 100 ml
sich leicht auftragen. JETZT NUR€ 13,50

Aktionen glltig bis 31. Dezember 2026 2 'I



NUSSTEN SIE, DASS ES NOCH
HANDGEMACHTE MEDIZIN GIBT?

~»MAGISTRALE
ZUBEREITUNGEN”
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Nicht jedes Arzneimittel kommt fix und
fertig vom FlieBband der Pharmaun-
ternehmen. So stellen wir in der vital.
APOTHEKE St. Johann eine Reihe von
Medikamenten in sorgfaltiger Hand-
arbeit her. Das ist moglich, weil wir
Apothekerinnen und Apotheker uns in
unserem Studium der Pharmazie ein
umfangreiches erforderliches
Wissen angeeignet und eine
technologische Ausbildung

zur Herstellung von Arznei-

mitteln genossen haben.

Vorweg zur Definition: Die
Arzneimittel, die per Hand
hergestellt werden, hei3en
in der Fachsprache ,magis-
trale Zubereitungen”. Nun
stellt sich die Frage, wann
bei der Vielzahl an ferti-

gen Arzneispezialitdten

eine ,magistrale Zu-
bereitung” notwen-

dig ist. Am wich-

tigsten sind sie fur

die Babys, Kinder

und Jugendliche. Es

gibt ndmlich Krankheiten,

fur die kein fertiges Arzneimittel in der rich-
tigen Dosierung bereitsteht.

Und so geht’s mit den Kapseln: Mit Hilfe
eines Messzylinders und der entsprechen-
den Umrechnung muss das Gewicht des
Arznei- und Fullstoffs auf das Volumen der
Kapsel umgerechnet werden, die dann in
einer ,Kapselmaschine” zubereitet wird.
Dabei wird die Kapselmaschine mit jeder
— vorerst leeren — Kapsel einzeln handisch
bestiickt. Schritt 2 ist die Trennung der Kap-
seln, um sie beflllen zu kbnnen. In Schritt
3 werden die Kapselhélften mit dem Arz-
neipulver per Hand befllt, und in Schritt
4 die Kapselteile wieder vereint und gut
verschlossen. Weitere hdufige magistrale
Zubereitungen sind Salben fir Hauterkran-
kungen, Augentropfen oder Hustensafte.

Fur die Herstellung und Zubereitungspro-
zesse sind strenge Vorschriften gegeben.
Alle Rohsubstanzen, die weiterverarbeitet
werden, mussen zuvor in der Apotheke
nochmals mittels einer Identitatsprifung
gecheckt werden. Osterreich ist Ubrigens
bei der apothekeneigenen Herstellung —
mit jahrlich rund sieben Millionen Arznei-
mitteln in Handarbeit — flihrend in Europa.



Schon wieder eine App? Jalll Stellen Sie sich
vor, Sie sitzen zu Hause gemutlich bei Kaf-
fee und Kuchen, und eigentlich wollten Sie
noch in die vita APOTHEKE St. Johann lhr
Rezept auf der e-Card einlsen. Die Garan-
tie flr eine sichere Abholung heif3t: apo-me
APP!'In einer Minute sind Sie mit ihr in der

vital APOTHEKE, und Ihre Bestellung wird
bearbeitet. Die App ist nur mit uns ver-
knUpft, also alle Bewegungen sind extrem
datenschutzgesichert! Dann erhalten Sie
die Information, dass alles abholbereit ist —
fertig! Julia nutzt unsere apo-me APP auch
schon von zu Hause aus!




WAS IST LOS

INDERVITAL APOTHEKE

ST. JOHANN?

GESUNDHEITSWOCHEN

Wir sind immer fUr Aktionen bereit — schnell,
einfach, unkompliziert!

GESUNDHEITSABENDE

Unsere Gesundheitsabende bieten informati-
ve, entspannte Momente.

09. bis 13. November 2026

DIE FROHLICHE
GESUNDHEITSWOCHE
Checken Sie lhren Vitamin D-Haushalt, be-
vor der Winter kommt. Einfach, schnell und
unkompliziert sind Sie gut versorgt.

HERZLICHEN
GLUCKWUNSCH!

Wir gratulieren der Gewinnerin des Rét-
sels in der Ausgabe 5 unseres Apotheken-
Magazins, Alice Prdauer! Danke an alle, die
bei unserem Ratselspall mitgemacht haben.

24.11.2026, 19.00 Uhr
IMPULS.PRADIABETES"
Pradiabetes — was kann ich tun?

Pro Jahr kommen 45.000 Typ
2-Diabetiker in Osterreich
hinzu. Mit Praventionsmaf3-
nahmen, die Ihnen Mag.

Barbara Brugger-Haase vor-

schlagt, kénnen Sie selbst

etwas dagegen tun!

*Anmeldung in der Apotheke,
telefonisch oder per E-Mail

Die Teilnahme an unseren
Informationsangeboten ist kostenlos.
Wir bitten um freiwillige Spenden fir das
Tierheim in Bruck an der Glocknerstrale..

Uber weitere spannende Gesundheitsaben-
de informieren wir Sie in unserer nachsten
Ausgabe. Termine sind bereits organisiert.

WIR SIND FUR SIE DA!

Montag, Dienstag

8.00 - 12.30 Uhr/ 14.00 — 19.00 Uhr
(18:00 bis 19:00 Uhr Bereitschaftsdienst*)

Mittwoch

8.00 - 12.30 Uhr/ 13.00 — 18.00 Uhr
(13:00 bis 14:00 Uhr Bereitschaftsdienst®)
Donnerstag

8.00 — 12.30 Uhr/ 14.00 — 19.00 Uhr
(18:00 bis 19:00 Uhr Bereitschaftsdienst*)

Freitag
8.00 - 12.30 Uhr / 14.00 - 18.00 Uhr

Samstag
8.30 - 12.00 Uhr

*Bereitschaftsdienst in Anlehnung an die
Offnungszeiten der Allgemeinmedizinerinnen

A P O TH E K E

www.vital-apo.at

Folgen Sie uns auf:
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