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ARZTLICHE
Schweigepflicht

ir bekommen immer wieder Zuschriften von Leserinnen
und Lesern. Etwas, das viele interssiert ist die Frage, wen
der behandelnde Arzt informieren darf oder muss. Hier
die aktuellen Informationen dazu:
§ 51 Arztegesetz verpflichtet den Arzt zur Auskunftserteilung gegen-
tiber seinem Patienten sowie dessen gesetzlichen Vertretern. Gesetz-
liche Vertreter sind etwa die Eltern des minderjihrigen Kindes oder
der Erwachsenenvertreter.

Nicht zu den gesetzlichen Vertretern zihlen aber beispielsweise
der Ehegatte, der eingetragene Partner, der Lebensgefihrte, Kinder,
Onkel, Tanten, aber auch die Eltern eines bereits volljahrigen Kindes.

Vom Recht des Patienten auf Auskunftserteilung tiber den eigenen
Gesundheitszustand ist die den Arzt treffende Verschwiegenheits-
pflicht zu trennen. Diese Verschwiegenheitspflicht umfasst all jene
Informationen, die sich auf Umstinde erstrecken, die den Gesund-
heitszustand oder die personlichen, wirtschaftlichen oder sonstigen
Verhiltnisse des Patienten betreffen und im Rahmen der Ausiibung
des Gesundheitsberufes in Erfahrung gebracht werden. Sie gilc auch
fiir das drztliche Hilfspersonal.

Diese Verschwiegenheitspflicht ist ausdriicklich in § 54 Arztege—

setz geregelt und besteht unter anderem nur dann nicht, wenn die
betroffene Person den Arzt von der Geheimhaltung entbunden hat
(§ 54 (2) Z 3 Arztegesetz).

Diese Verschwiegenheitspflicht wird vom Gesetzgeber auch beson-
ders geschiitzt. So ist sie durch § 121 des Strafgesetzbuches (StGB)

in Hinblick auf gesundheitsbezogene Geheimnisse einer strafrechtli-
chen Sanktion unterworfen und seit 2004 durch § 1328a Allgemeines
Biirgerliches Gesetzbuch (ABGB) auch zivilrechtlich abgesichert. Der
Arzt darf daher ohne Ermichtigung grundsitzlich niemanden, auch
nicht dem Ehepartner, eingetragenen Partner, Lebensgefihrten oder
sonstigen nahen Angehérigen Auskiinfte erteilen. Nach der grund-
sitzlichen gesetzlichen Regelung bedarf es daher eines aktiven Tuns
des Patienten, damit der Arzt zur Auskunftserteilung ermichtigt ist.

Eine Auskunftserteilung an die genannten Personen kommt nur
in ganz bestimmten Fillen in Betracht, nimlich bei Vorliegen eines
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ECHTER SALBEI

Salvia officinalis

SALBEI
APOTHECUM

Arzneipflanze

Der Salbei, der urspringlich im Mttelmeergebiet beheimatet war, war
schon in der Antike bekannt. Heute wird er in vielen Landern plantagen-
massig angebaut.

Zur Anwendung als Heilpflanze kommmt er bei Magen- und Darmerkran-
kungen, wo er den entzlindlichen Prozess dampft und gegen Durchfalle,
Blahungen und Ubermassigen Nachtschweiss wirkt. Der Aufguss, der aus
einem Teeloffel Droge und einer Tasse heissem Wasser bereitet wird und
acht Minuten ziehen muss, hilft auch bei Entzindungen der Atemwege,
gegen Husten und stellt die Sekretion der Milchdrusen ein.

Ausserlich verwendet man die Droge als Gurgelmittel bei Entziindungen
der Mundhohle, bei Angina, Zahnschmerzen und Parodontose. Fur Um-
schlage und Bader bei Hauterkrankungen wird gerne Salbei als Desinfek-
tionsmittel verwendet.

Tee bei Mandelentziindung (Angina/ Tonsilitis)

259 Holunderbliten
209 Salbei
25g SchlUsselblumen

Die Pflanzenteile mischen (oder besser in der Apotheke mischen lassen).
Zwei Essloffel der Mischung mit einem halben Liter kochendem Wasser
Ubergiessen. Zehn Minuten abgedeckt ziehen lassen. Abfiltern. Diesen Tee
ofter Uber den Tag verteilt schluckweise trinken. ®

siibergesetzlichen Notstandes®, das heisst wenn die Durchbrechung
der Schweigepflicht das notwendige bzw. einzige Mittel ist, um ein
erheblich hoherwertiges Rechtsgut eines anderen zu retten, oder bei
Vorliegen einer ,,mutmasslichen Einwilligung®, d.h. wenn die Einwilli-
gung des Betroffenen nicht eingeholt werden kann, seine Einwilligung
jedoch erwartet werden darf. Eine mutmassliche Einwilligung darf nur
angenommen werden, wenn bei Wiirdigung aller Umstinde des Ein-
zelfalles die Erteilung der Einwilligung mit Sicherheit erwartet werden
darf. Verweigert der Berechtigte die Einwilligung oder hat er bereits in
der Vergangenheit festgelegt, dass bestimmten Personen keine Auskunft
erteilt werden darf, kommt der Rechtfertigungsgrund der mutmass-
lichen Einwilligung keinesfalls in Betracht. An diese Erklirung ist der
Arzt jedenfalls gebunden und darf dementsprechend keine Auskunft
erteilen. Wer daher sicherstellen méchte, dass der behandelnde Arzt
bestimmten Personen Auskunft iiber seinen Gesundheitszustand er-
teilt, sollte mit einer entsprechenden Vollmacht Vorsorge treffen. ®
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Liebe Kundin! Lieber Kunde!

SOMMERZEI'T

Ist Urlaubszeit

Apotheker Mag.pharm. GREGOR SCHOBERL

- er Sommer ist da, und mit ihm
die Zeit fiir Sonne, Spass und
Gesundheit! Geniessen Sie Thre

Freizeit in vollen Ziigen! Am Titelblatt se-

hen Sie ein paar Mitarbeiter unserer Apo-

theke, wie sie gerne ihre Freizeit geniessen.

In dieser Ausgabe unserer Kundenzei-

tung mchten wir ein besonderes Augen-
merk auf ein wichtiges Gesundheitsthe-
ma legen: den HbAlc-Wert. Der HbAlc-Wert ist ein entscheidender
Indikator fiir den Langzeitblutzuckerspiegel und damit ein wichtiges
Werkzeug in der Diabetes-Vorsorge und -Behandlung. Mehr dariiber
erfahren Sie auf Seite 9 in unserem Artikel. Hier erkliren wir, was der
HbAlc-Wert ist, warum er wichtig ist und wie Sie ihn im Rahmen
Threr Gesundheitsvorsorge regelmissig tiberpriifen lassen kénnen.

Wir laden Sie auch herzlich zu unserem Beratungstag am 18. Juni
2024 ein. An diesem Tag stehen Thnen unsere Experten fiir individuelle
Beratungen zur Verfiigung, um Ihre Fragen rund um den HbAlc-Wert,
Diabetes und andere Gesundheitsthemen zu beantworten. Nutzen Sie
die Gelegenheit, sich umfassend und personlich beraten zu lassen. Im
Eingangsbereich haben wir fiir Sie eine Erfrischungsoase vorbereitet:
Sie kénnen sich ein erfrischendes Glas Hollersaft nehmen. Der Saft
wurde von mir selbst aus Hollerbliiten gemacht — aus dem eigenen
Garten. Ihre Gesundheit liegt uns am Herzen, und wir sind immer
fiir Sie da, um Thnen mit Rat und Tat zur Seite zu stehen. Geniessen
Sie den Sommer in vollen Ziigen und bleiben Sie gesund! @

SOMMER 2024

HOMOOPATHIE.
Handverschiittelte homdo-
hoher Qualitdt sind bei uns pathische Arzneimittel,

DARMGESUNDHEIT.
Darmfloratest.

Beratung bei Nahrungsmit-
tel-Unvertraglichkeiten,
Allergien.

VITALPILZE.

Ausgewdhlte Vitalpilze in

erhiltlich! Monosubstanzen und

Komplexmittel.

SCHNELLE BESORGUNG von nicht lagernden Arzneimitteln und anderen Pra-
paraten aus dem EU-Raum. BESTELLUNG per Telefon, Fax und E-Mail moglich.

ANTLITZANALYSE.
Mineralstoffmangel
werden erkannt und
konnen gezielt durch die
Anwendung von Schiissler
Salzen behoben werden.

AROMAOL-BERATUNG.
Grosses Primavera- +
Feeling-Sortiment. Anfer-
tigung individueller Duf-
tolmischungen. Dekorative
Duftlampen + Steine.

KOSMETIK -
HAUTANALYSE.
Produkte von Avéne, Cau-
dalie, Dermaviduals, La
Roche-Posay, Vichy. La mer.
Sonnenschutz.

LITERATUR. APOTHECUM, Die Apotheke, Diabetiker Ratgeber, Medizini Kin-
derzeitung. Wir ENTSORGEN Ihre Altmedikamente (in kleinen Mengen).

WECHSEL. MESSUNGEN und

Die Wechseljahre erzeugen TESTS.

keine, kleine oder grossere Blutdruck-, Blutzuckermes-

Beschwerden. Wir beraten  sung, digitale Fieber- + Oh-

Sie gerne! renthermometer. Covid-19
Antikorper-Test.

ARZNEIMITTEL-
SICHERHEITSGURT.
Arzneimittelinformation
und Priifung von Wechsel-
wirkungen zwischen ver-
schiedenen Medikamenten.

APOCARD. 3 % Apocard-Treue-Bonus, Aktionsangebote, Sammelaufstellung fiirs
Finanzamt + viele andere Vorteile.

WWW.BAHNHOF-APOTHEKE.AT

A -2700 Wiener Neustadt, Zehnergasse 1
T 02622/232 93-0
apo@bahnhof-apotheke.at

OFFNUNGSZEITEN
Montag bis Samstag
jeweils 830 - 180 Uhr durchgehend

2,12,22.3uni, 2,12, 22. Juli, 1,1, 21., 31. August 2024

Unsere Bereitschaftsdienste
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VITALPILZ

und ihre Wirkung Teil 2

Apotheker Mag.pharm. GREGOR SCHOBERL

ol ach Teil 1 in unserer APOTHE-
N CUM-Herbstausgabe 2023 geht

die Vorstellung einzelner Vi-

talpilze weiter und ich stelle IThnen zwei
meiner personlichen Lieblingspilze vor.
Starten mochte ich mit dem CORDY-

CEPS. Er wird auch Raupenpilz genannt,

weil er auf Raupen wichst. Natiirlich ge-

sammelter Cordyceps wurde frither mit
Gold aufgewogen. Dies zeigt schon seine grosse Bedeutung in der An-
wendung. Neben Miidigkeit wird seine Wirkung bei Ubelkeit, Nie-
ren und Lebererkrankungen, kardiovaskulire und Lungenkrankheit,
bei geringen Sexualtrieb und altersbedingten Stérungen spiirbar. Zu
den wichtigsten Inhaltsstoffen gehéren Cordycepin, Polysaccharide
und Sterole. Cordyceptin ist ein bioaktiver Inhalts-

stoft, der fiir seine entziindungshemmenden und
antitumoralen Eigenschaften sehr geschitzt
wird. Polysaccharide sind als Unterstiitzung
des Immunsystems und zur Verbesserung des
Enegiestoffwechsel bekannt. Die Wirkung der
Sterole wird gerne fiir die Herzgesundheit und
die Regulierung des Cholesterinspiegels genutzt.
Die Wirkstoffe konnen die Sauerstoffaufnahme im
Korper erhdhen, weswegen er gerne bei Lungenerkrankungen wie
Asthma oder Bronchitis aber auch bei Long-Covid-Symptomen ver-
wendet wird. Diese Wirkung wird auch von Sportlern gerne genutzt.
In der chinesischen und tibetischen Medizin gilt er als Aphrodisia-
kum. Cordyceps-Extrakt erhéht nicht nur den Testosteron-, sondern
auch den Ostrogenspiegel. Er kann also allein oder in Kombination
mit Ostrogenpflanzen bei fehlenden bzw. seltenen Eisprung und bei
Wechseljahresbeschwerden aufgrund von Ostrogenmangel eingesetzt
werden. Insgesamt zihlt man den
Cordyceps zu den adaptogenen Mit-
tel, wie Ginseng oder Rosenwurz.
Sie helfen dem Kérper besser mit

Stress umzugehen und erhéhen das

Cordyceps und allgemeine Wohlbefinden.
Hericium — zwei meiner
Lieblingspilze! HERICIUM ERINACEUS ist

aufgrund seines Ausschens auch als

Igelstachelbart oder Lowenmiihne be-
kannt. Er wird sowohl als Vitalpilz in der Medizin angewendet als auch
zum Verzehr sehr geschitze. Hericium enthilt eine Vielzahl bioaktiver
Verbindungen, darunter Polysaccharide, Erinacine und Hericenone.
Diese Inhaltsstoffe sind bekannt fiir ihre potenziellen gesundheitlichen
Vorteile: Diterpene vor allem Erinacine und Hericenone sind fiir sei-
ne Wirkung auf das Nervensystem bekannt. Diese Verbindungen

Meine Bahnhof-Apotheke 5
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stimulieren die Produktion von Nervenwachstumsfaktoren, die zur
Regeneration und Reparatur von Nervenzellen beitragen. Dies kann
bei der Behandlung und Privention von neurodegenerativen Erkran-
kungen wie Alzheimer und Parkinson hilfreich sein, aber auch bei
Phantomschmerzen nach Operationen und bei Nervenverletzungen
durch Unfall oder Operation gut eingesetzt werden. Beta-Glukane
stirken das Immunsystem durch die Forderung der Aktivitit von
Makrophagen und natiirlichen Killerzellen. Dies verbessert die Ab-
wehrkrifte des Kérpers gegen Infektionen und Krankheiten. Ein
weiteres grosses Anwendungsgebiet ist der magen-Darm Trakt. Sehr
gute Studienergebnisse gibt es zur unterstiitzenden Behandlung von
Gastritis und entziindlichen Darmerkrankungen. Die Einnahme des
Pilzes unterstiitzt die Regeneration der Magenschleimhaut und fordert
eine gesunde Darmflora.

In den nichsten Ausgaben unseres APOTHECUMs geht es wei-
ter — ich freue mich schon auf Thre Fragen und Wiinsche und stehe
gerne fiir weitere Informationen in der Apotheke zur Verfiigung! 75»

Apotheker Mag.pharm. Gregor Schiberl ®

VORTRAGS- und BERATUNGSTERMINE

Di,18.Juni 2024  83%0-17%0 Uhr HbAlc-Langzeitzucker-
messung Beratungstag
1000 -16% Uhr Caudalie Beratungstag
18% Uhr Vortrag Burn-Out

mit Erich Reithofer

Mo, 7. Okt. 2024
Mi, 23. Okt. 2024

Wir ersuchen um Anmeldung direkt in der Bahnhof-Apotheke, telefonisch T 02622/23293
oder per Mail apo@bahnof-apotheke.at
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BEVORZUGEN SIE ()HNE"

GCesund und glucklich ohne Fleisch

Photo by Deryn Macey on Unsplash

mmer mehr Osterreicher, vor allem junge Leute, verzichten auf

tierische Lebensmittel. Die Supermarktketten haben den ,,Braten
gerochen® und bieten bereits viele Regalmeter vegetarische/vega-
ne Lebensmittel und Fertiggerichte an. Der grundsitzlich gute Trend
wird leider durch die Zunahme an Fertiggerichten in seiner positiven
Wirkung stark eingeschrinkt. Wir sind in unseren Breiten in der gliick-
lichen Lage zu jeder Jahreszeit gentigend regionales Gemiise und Obst
zur Verfiigung zu haben. Sogar die vielverwendete Proteinquelle Tofu
(das ist einfach iibersetzt Topfen aus Sojamilch) gibt es inzwischen aus
Osterreich. Nutzen wir doch unsere eigenen Lebensmittel und unter-
stiitzen damit auch noch die heimische Landwirtschaft.
Laut Studien lassen sich durch eine vegane Ernihrung Faktoren mi-
nimieren, die kardiovaskulire Erkrankungen hervorrufen kénnen, wie
beispielsweise Ubergewicht oder auch Typ-2-Diabetes. Veganismus

Vitamin B12

ist ein Produkt von Mikroorganismen und in ausreichender Menge nurin
tierischen Lebensmitteln enthalten. Der Korper braucht es zur Blutbildung
und fUr das Nervensystem.

Es muss daher unbedingt erganzt werden. Wer vegan lebt, sollte also
regelmassig den Vitamin-B12-Haushalt beim Arzt checken lassen.
Omega 3

kommt vor allem in fetten Seefischen vor und sollte daher auch mit
konzentrierten veganen Olen —fragen Sie in der Apotheke - als Ergédnzung
eingenommen werden.

Sind Vegetarier gestnder? In der Ernahrung von Kindern und
Jugendlichen stehen pflanzliche Lebensmittel im Vordergrund. Sie
sollen reichlich verzehrt werden. Tierische Lebensmittel werden in
moderaten Mengen als Trager von Nahrstoffe empfohlen. Das sind z.B.
Kalzium und Jod in Milch(-produkten), Eisen und Zink in Fleisch, Jod und
langkettige, mehrfach ungesattigte Omega-3-Fettsauren in Seefisch. Das
Konzept dieser ,Optimierten Mischkost" vereint die vorbeugendenden
Moglichkeiten einer pflanzenbetonten Kost mit der Sicherheit einer
ausreichenden Nahrstoffversorgung.

kann somit dabei unterstiitzen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die
von diesen beiden Faktoren ausgelost werden, vorzubeugen.

Die pflanzliche Erndhrungsweise wirkt sich aber nicht nur auf das
Gewicht aus, sondern hat dariiber hinaus auch positive Effekte auf

den Stoffwechsel. Veganer nehmen durchschnittlich mehr Ballaststof-

fe zu sich. Zudem wirkt sich die vegane Ernihrung auch positiv auf
den Lipidspiegel im Korper, also den Fettgehalt, aus. Insbesondere
die hepato- und intramyozelluliren Lipidwerte, die eine grosse Rolle

Vegetarier haben eher einen Eisenmangel als Fleischesser.

bei der Insulinresistenz und letztendlich auch bei der Entstehung von
Diabetes Typ-2 spielen, sinken.

Eiweiss ist unentbehrlich fiir alle wichtigen Lebensfunktionen. Acht
der 20 Aminosiuren, aus denen Eiweisse bestehen, kann der Kérper
nicht selbst produzieren und deshalb nur mit der Nahrung aufnehmen.
Aus Tofu oder Seidentofu kénnen Sie Riihrei, Eiersalat oder auch eine
Quiche zubereiten. Fiir den typischen Eigeschmack erginzen Sie den
Tofu mit dem indischen Gewiirz Kala Namak, fiir die Farbe nutzen
Sie Kurkuma. Vegane Alternativen zu Milch, Joghurt und Co. gibt es
viele — ob auf Mandel-, Soja-, Hafer-, Erbsen- oder Kokosbasis. Dabei
sind einige Sorten, wie beispielsweise Kokos-Produkte, aufgrund ihres
Eigengeschmacks eher fiir Siissspeisen geeignet, wihrend Erbsen-, Soja-
oder Hafer-Alternativen sehr geschmacksneutral sind und sich daher
auch ideal zum Kochen herzhafter Gerichte eignen.

Die vegane Ernihrungsform hat hiufig eine giinstigere Zusammen-
setzung. Die aktuelle Datenlage zeigt jedoch keinen eindeutigen Vorteil
der veganen Ernihrung gegeniiber der Mischkost — vorausgesetzt, der
Fleischanteil ist gering. Hinzuzufiigen ist zudem, dass mit dem Vega-
nismus hiufig ein genereller gesundheitsférdernder Lebensstil einher-
geht. So rauchen viele Veganerinnen und Veganer nicht, konsumieren
daher ist der alleinige Effekt
der veganen Ernihrung auf die Gesundheit schwer zu identifizieren.
Was schmeckt Thnen besser? ®

wenig Alkohol und bewegen sich viel —

DIE BERATUNG IN DER APOTHEKE

Lassen Sie sich bei der Bestimmung Ihrer personlichen Bedurfnisse am
besten von Experten bei unsin der Apotheke unterstltzen. Wir als akade-
misch Ausgebildete stehen Ihnen mit unserem Wissen rund um unsere
hochwertigen Qualitatsprodukte und deren Anwendungsgebiete jeder-
zeit gerne zur Verfugung!

www.vorbeugung.at
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APOTHECUMpIus Noch mehr

Informationen und praktische Werkzeuge fur lhre
Cesundheit! www.plus.apothecum.at

0 apothecum O @apothecum
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FETTE
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Lange verflucht — heute essentiell fur unsere Gesundheit

or zirka 25 Jahren hat das Speiseslregal in Supermirkten noch

weit iibersichtlicher ausgesehen. Sonnenblumen-, Distel- und

ein wenig Olivendl. Die Auswahl war mehr als tiberschaubar.
Im Gegensatz zu heute findet man vom Mandelél, Mohnsl, Walnuss-
61, Kernol iiber Schwarzkiimmeldl bis zum Leinol alles was das Herz
und die Gesundheit begehrt.

Fette sind gesund und lebenswichtig. Sie liefern uns jeden Tag Kraft.
Wie immer macht es auch hier die Dosis. Die tigliche Bedarfsemp-
fehlung fiir Fett liegt zwischen 60 und 80 g tiglich.

Ankommen tut es entscheidend auch auf die Fettsiurezusammen-
setzung. Ernihrungsphysiologisch weiss man schon lange, dass pflanz-
liche Fette im Gegensatz zu tierischen jede Menge Vorteile bieten. So
konnen pflanzliche Speisedle einen wichtigen Beitrag fiir eine gesunde
Ernihrung leisten.

Fett wirmt, reguliert die Kérpertemperatur und schiitzt die inneren
Organe. Fette sind neben Eiweiss und Kohlenhydraten lebenswich-
tige Energielieferanten fiir unseren Kérper. Bestimmte Vitamine kdn-
nen wir nur in Verbindung mit Fett aufnehmen. In keinem anderen
Lebensmittel liegt die Energie so konzentriert vor wie in Fett, denn
bereits 1 g enthilt 9 kcal. Um von den sekundiren Pflanzenstoffen und
Vitaminen zu profitieren, gehoren kalt gepresste Ole auf den Speiseplan.

Wie setzen sich Fette zusammen?

Gesiittigte Fettsiuren stammen hauptsichlich aus tierischen Produkten.
In erster Linie enthalten Fleisch, Kise und Milch gesittigte Fettsduren.
Ungesiittigte Fettsiuren— einfach und mehrfach ungesittigte Fettsiu-
ren — finden sich hauptsichlich in pflanzlichen Produkten.

Olsiure ist die wichtigste einfach ungesittigte Fettsdure, da sie in na-
hezu allen Fetten vorkommt. Die zweifach ungesittigte Linolsiure und
dreifach ungesittigte Linolensiure sind fiir unsere Erndhrung von be-
sonderer Bedeutung, da sie zu den essentiellen Fettsduren, d.h. mehrfach
ungesittigte Fettsduren gehdren und wir sie nicht selbst herstellen kénnen.

SALSA VERDE

Sie ist die Krautererinnerung meiner Kindheit. Damals waren
Gerichte aus Italien noch etwas ganz besonderes.

1Bund
1Bund

Petersilie kleingeschnitten
Basilikum kleingeschnitten
5Stangel Minze kleingeschnitten
1Clas Kapern zerkleinert
8 1 Knoblauchzehe (geschalte + zerkleinert)
1TL Senf
zirka7 EL  Olivendl (oder gern auch mehr)
2EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer
Passt erfrischend zu deftigen Gerichten und auch
grossartig zu Spargel. Rezept von Regine. @

Sussigkeiten,

rotes Fleisch

(allen voran Schwein, dann
Rind und Lamm),

frittierte Lebensmittel,
Margarine u.e.m.

Quelle:Harvard, School of Public Health

Zu den gesunden Fetten zihlen N° 1 Olivendl (es ist fiir die kalte und
heisse Kiiche geeignet), Leinsl, Walnussél, Hanfsl und Schwarzkiim-
meldl. Wie man die einzelnen Ole in der Kiiche verwendet, sollten Sie
weiter nachlesen und dazu verschiedene Rezepte ausprobieren. Es gibt
schon von guten Olivendlen so viele unterschiedliche Sorten, die man
zum Kise, fiir Pasta oder fiir Fisch verwenden soll/kann, dass man es
wohl besser dem personlichen Geschmack tiberlassen sollte, was man
wo verwendet. Die wichtigsten Regeln: keine Transfette (gehirtete
Fette, z.B. Chips), nur kalt gepresste Ole und Qualitit vor Menge. ®

LOW-CARB-Fritten

6 Low-Carb-Varianten, um Fritten zu machen, die sich nicht so auf die Huften
heften und herrlich schmecken. Wichtig dabei trotzdem: Verwenden Sie
nur gutes Fett, wie im Artikel oben beschrieben.

Damit sind die Kohlenhydrate gemeint,
die unser Kérper verdauen und verwerten

kann. Verwerten bedeutet, dass diese
Kohlenhydrate in unserem Korper in

Petersil-

wurzel 1,7 Netto-KH/100g

Speiseriibe 3,9 Netto-KH/100g Zucker umgewandelt und in die Blutbahn
abgegeben werden.

SEETTEE 5,6 Netto-KH/100g
6,8 g Netto-

Karotte KH/100g

Selleriewurzel 7 Netto-KH/100g

Pastinake

13 g Netto-KH/100g
2 gedr_l_lckt nach der Richtlinie ,,Druckerzeugnisse”
O des Osterreichischen Umweltzeichens,
Klampfer-Druck, UW-Nr. 900

www.instagram.com/

apothecum

©

www.facebook.com/APOTHECUM

Folgen Sie uns auch auf

f)

Impressum_Medieninhaber und Herausgeber SYNAPO Mag. Barbara M. Voglar KG, A - 8010 Graz, Schitzenhofgasse 17, T 0316/ 83 88 48
Chefredaktion Mag. Barbara M. Voglar © by SYNAPO Aufgrund der Verbesserung des Leseflusses gibt APOTHECUM dem ,ss* den Vorzug.
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HbAlc - der Langzeitzuckerwert
NEU bei uns in der Bahnhof-Apotheke

Apothekerin Mag.pharm. STEFANIE GUSTENAU

b sofort kdnnen Sie jederzeit bei uns in der Apotheke Ihren
ALangzeitblutzucker, auch HbAIc-Wert genannt, bestimmen
lassen. Im Gegensatz zur klassischen Blutzuckermessung wird

hierbei nicht die momentane Zuckermenge im Blut gemessen, son-
dern die mittlere Blutzuckerkonzentration der letzten acht bis zwolf
Wochen. Die HbAlc-Messung untetliegt daher keinen tageszeitlichen
Schwankungen und bildet eine wichtige Erginzung zur klassischen
Messung. Durch die Langzeitzucker-Messung lisst sich beispielswei-
se eine beginnende Diabeteserkrankung frithzeitig erkennen, was fiir
die Vermeidung von Folgeschiden ganz entscheidend ist. Aber auch
bei bereits bestehendem Diabetes

wird der HbAlc-Wert herangezo-

” gen, um den Erfolg der Therapie

] zu iiberpriifen.

Vorb eugungis t Der Langzeitzucker-Wert sollte
immer eine gute

Idee!

regelmissig tiberpriift werden,
insbesondere bei Personen mit
erhohtem Diabetesrisiko (bereits
erhohte Blutzuckerwerte, Ubergewicht, Diabetes in der Familie). Bei
Menschen mit bestehendem Diabetes sollte alle drei Monate eine
HbAlc-Messung durchgefiihrt werden. Fiir die Messung verwenden
wir einen kleinen Tropfen Kapillarblut aus der Fingerkuppe und das
Ergebnis bekommen Sie innerhalb von nur 15 Minuten. Die Kosten
fiir das Gesamtpaket sind 15 €. Fiir Ihre Fragen dazu steht Thnen das
Team der Bahnhof-Apotheke jederzeit zur Verfiigung! ®

Weitere Gesundheits-Dienstleistungen in der Bahnhof-Apotheke

Beratung zu Vitalpilzen
Darmgesundheit

Mineralsalzen

Hautanalyse zur persdnlichen
Hauttyp-Beratung
Aromatherapie

Antlitzanalyse zur Identifikation von Mangel an

M wellic
- - 3
i "”"‘ruq..

M el fon
BONA spne

Ein besonderer Service
fUr unsere Kunden

LANGZEITZUCKER-BERATUNGSTAG
Dienstag, 18. Juni 2024, 830 bis 1790 Uhr

Messung Statt € 15,' € 10,- (Aktion gultig am Beratungstag)

Homoopathie (eigene Herstellung)
Messungen + Tests
Sauerstofftankstelle
Wechseljahre-Beratung
Arzneimittelherstellung
Medikationsmanagement
Impfberatung
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aarausfall ist ein hdufiges Anliegen, das Menschen jeden Al-

H ters betrifft. Von genetischer Veranlagung bis hin zu stress-
bedingtem Haarausfall gibt es zahlreiche Faktoren, die das
Haarwachstum beeinflussen konnen. In der Suche nach Lésungen
wenden sich viele Menschen natiirlichen Mitteln zu, um ihr Haar zu

pflegen und Haarausfall zu bekdmpfen.

Naturlicher Ansatz
Ein natiirlicher Ansatz, der in den letzten Jahren an Popularitit ge-
wonnen hat, ist die Verwendung von Rosmarindl. Rosmaringl wird aus
den Blittern der Rosmarinpflanze gewonnen und wird oft fiir seine
potenziellen Vorteile fiir die Haargesundheit gelobt. Obwohl die genaue
Wirkungsweise von Rosmaringl auf das Haarwachstum nicht zu 100
Prozent geklirt ist, sind viele Menschen von seiner natiirlichen Wirk-
samkeit iiberzeugt und verwenden es als unterstiiczende Massnahme.
Die Anwendung von Rosmarinél auf der Kopfhaut kann dazu bei-
tragen, die Durchblutung der Kopfhaut zu verbessern, was wiederum
das Haarwachstum anregen konnte. Einige Studien legen nahe, dass
Rosmarinél Entziindungen reduzieren und die Zellen des Haarfolli-
kels stirken kann, was zu gesiinderem und moglicherweise stirkerem
Haar fithrt. Dariiber hinaus wird Rosmarinél oft fiir seine antioxida-
tiven Eigenschaften gelobt. Als Radikalfinger schiitzt es vor Stoffen,
die das Haar schidigen konnten.

Kopfmassage

Eine ebenso beliebte Methode zur Férderung des Haarwuchses ist
die Kopfmassage. Durch sanftes Massieren der Kopfhaut kénnen Sie
die Durchblutung verbessern und die Haarfollikel stimulieren. Dies
kann dazu beitragen, dass Nihrstoffe besser zu den Haarfollikeln ge-
langen und das Haarwachstum anregen. Wenn Sie Rosmaringl mit
einer Kopfmassage verwenden, kénnen Sie dessen potenzielle Vorteile
maximieren und gleichzeitig eine entspannende und angenehme Er-
fahrung geniessen.

Rosmarinél gehért zu den natiirlichen Anwendungen, die oft hervor-
ragende Ergebnisse bringen kdnnen, aber keine Wundermittel sind.
Die Ergebnisse konnen von Kopfhaut zu Kopfhaut variieren. Natiirli-
che Mittel, die dem genetischen Haarausfall entgegenwirken kénnen,
indem sie die sogenannte 5-Alpha-Reduktase hemmen konnen, gibt
es auch. Sprechen Sie uns daraufan!

Insgesamt ist die Verwendung von natiirlichen Mitteln wie Rosma-
rindl und Kopfmassagen eine sanfte Methode, um das Haarwachstum
zu férdern und die Gesundheit der Kopfhaut zu verbessern. Durch eine
regelmissige Pflegeroutine und eine gesunde Lebensweise kdnnen Sie
das Aussehen und die Vitalitit Ihres Haares langfristig unterstiitzen. ®

MUDE, SCHWERE BEINE?

Rotes Weinlaub lindert die
Beschwerden!

Schweregefiihl in den Beinen. Abhilfe schaffen kann hier das
rote Weinlaub! Durch zu langes Stehen, Sitzen oder auch zu

B ei vielen Menschen fiihrt die Hitze zu einem unangenchmen

viel Hitze weiten sich die GefifSe und das Blut fliefSt langsamer. Funk-
tioniert das Venen-Klappensystem in den Beinen nicht mehr hundert-
prozentig, fillt es ihm schwerer, das Blut zum Herzen zuriickzupumpen.

Das Blut staut sich, Fliissigkeit tritt ins Gewebe ein und als Folge
schwellen die Beine an. Es gibt eine Reihe von natiirlichen Stoffen, die
bei schweren Beinen oder Krampfadern helfen wie etwa das rote Wein-
laub. Eslindert die Beschwerden, weil es die Durchblutung férdert. ®

erkenntdasnicht? Einlauer Sommmerabend, Ruhe, Entspannung...
Waber plétzlich der durchdringende Ton einer Gelse neben dem
Ohr. Vorbeiist's mit der Ruhe, die Jagd beginnt! Sprays, Lotionen
(sogenannte Repellents) sind sehr gut vorbeugend zur Gelsenabwehr
geeignet. Wir beraten Sie gerne, welches Praparat gesundheitlich
unbedenklich, gut wirksam gegen die kleinen Qualgeister und am
besten fur Sie geeignet ist. Lesen Sie mehr auf Seite 12!
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TROTZ REIZDARM

sicher unterwegs

er jihrliche Urlaub steht vor der Tiir. Was fiir viele pure

D Gliicksgefiihle bedeutet, kann bei Reizdarm Patienten je-
doch die Vorfreude triiben. In Osterreich leidet fast jeder

Fiinfte unter dem Reizdarmsyndrom.Bauchschmerzen, Blihungen,
Verstopfung und/oder Durchfall. Obwohl die genauen Ursachen

noch im Dunkeln liegen, weiss man, dass Stress, Ernihrung und ein
Ungleichgewicht der Darmflora wesentliche Faktoren sind.

Stressfrei in den Urlaub starten. Stress sollte nicht nur wihrend
dem Urlaub, sondern schon davor vermieden werden. Man sollte
sich einfach immer bewusst sein, dass der Reizdarm sowieso macht,
was er will. Und wenn er das im Urlaub tut, dann kann man anstatt
Triibsal blasen auch einmal einen Tag im Bett oder am Strand mit
einem Buch liegen und die Auszeit bewusst geniessen.

Die alltigliche Routine beibehalten. Wer mit Reizdarmsyndrom
reist, sollte sich so gut es geht an die alltiigliche Routine halten. Bei-
spielsweise sollte zu einer dhnlichen Zeit aufgestanden werden oder
zumindest der Morgen auf dieselbe Weise strukturiert sein wie zu-
hause auch. So kann sich der Darm besser auf die neue Umgebung
cinstellen und es kommt kein unnétiger Stress auf.

Die Reizdarm-Reiseapotheke sorgfiltig planen. Zur Standardaus-
stattung der Reiseapotheke gehoren auf jedenfalls Medikamente, die
auch zuhause helfen und regelmissig eingenommen werden. Dariiber
hinaus sollte mit Arzt und/oder Apotheker geklirt werden, wie man
zusitzlich den Darm auf die Reise vorbereiten kann.

Als wertvoller Verbiindeter erweist sich hier der Zeolith. Das Vul-
kangestein, bekannt fiir seine aussergewdhnliche Fahigkeit bestimmte
Schadstoffe zu binden, hat sich als eine sanfte, aber wirkungsvolle Me-
thode bei Reizdarm hervorgetan. Zeolith kann dabei helfen, Toxine
und Schadstoffe, die den Darm belasten und irritieren, zu reduzieren.
Zeolith unterstiitzt die Regeneration der Darmflora und trigt dazu bei,
Entziindungen zu mindern und die Darmbarriere zu stirken. Dabei
ist zu achten, dass man qualitativ hochwertige und als Medizinpro-
dukt zugelassene Zeolith-Produkte auswihlt, wie das zum Beispiel
beim PMA-Zeolith der Fall ist. Bereits durchgefiihrte Studien besti-
tigen, dass dieses einzigartige Natur-Mineral auf natiirlichem Wege
Reizdarm-Symptome lindert. Mehr in der Apotheke! @

\

r Entspannt sein und
- sich wohl fuhlen trotz
" Reizdarmsyndrom!

g3

| 3
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Keine Chance

FUR BLUTSAUGER

Muckenschutz soll verhindern, dass blutsaugende
Insekten von unserem Duft angelockt werden.

Inhaltsstoff DEET: Diethyltoluamid ist ein synthetisch hergestellter
Wirkstoff. Wirke gegen heimische und tropische Miicken. Zecken,
Bremsen, Fliegen, Flohe sowie auch Milben und Liuse. Schiitzt je nach
Konzentration bis zu neun Stunden. Kann aber Kunststoffe und Leder
angreifen sowie Hautreizungen und allergische Reaktionen auslésen.
Nicht fiir Schwangere und Kinder.

Inhaltsstoff ICARIDIN: Ist auch synthetisch produziert. Ballistol
Stichfrei oder Autan Family. Hilft gegen Bremsen, Fliegen, Zecken.
Soll laut Beschreibung vier bis acht Stunden (konzentrationsabhingig)
Schutz bieten. Auch fiir empfindliche Haut, greift Kunststoffe nicht an.
Inhaltsstoff CITRIODIOL: Ein natiirlicher Wirkstoff aus Blittern
des Zitroneneukalyptus, der aber auch synthetisch hergestellt werden
kann. Gegen heimische und tropische Miicken und in Produkten fiir
Kinder. Er gilt als wirksames natiirliches Mittel, soll abhiingig von der
Konzentration bis zu acht Stunden wirken.

Inhaltsstoff ATHERISCHE OLE: Zum Beispiel Basilikum-, Nelke-,
Lavendel-, Zitronen-, Minz- oder Teebaumal usw. Hilft vor allem
gegen Miicken. Wirkdauer ein bis drei Stunden. Lassen Sie sich dazu
von unseren Experten in der Apotheke beraten! ®

UNSERE EMPFEHLUNG AUS DER
APOTHECUMCcollection

VAMPIR-STOP

Insektenschutz fur die ganze Familie
aus atherischen Olen

100 ml in der Spruhflasche € 14,25
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VORSTELLUNG des Lehrberufs %,
PKA Pharmazeutisch Kaufmannische/r Assistent/in

ir bilden in der Bahnhof-Apotheke gerade zwei PKA-

Lehrlinge aus. Alina Suingiu — sie befindet sich ab Sep-

tember schon im dritten Lehrjahr und Mavie Camus
— sie ist zurzeit im zweiten Lehrjahr.

Die Ausbildung zur PKA ist eine duale Ausbildung, das bedeutet,
dass die Lehrlinge in der Apotheke praktische Erfahrungen sammeln
kénnen und einmal pro Jahr fiir zehn Wochen in die Berufsschule
diirfen. Generell betrigt die Lehrzeit drei Jahre. Diese verkiirzt sich

allerdings auf zwei Jahre fiir Ab-
solventen einer Schule, die mit ei-

, , ner Matura abgeschlossen wurde.

Das Aufgabengebiet fiir eine Alina und Mavie im Labor der Bahnhtlffgo-tt]'ekin

Weiterbildung PKA ist sehr vielseitig, so kann
wird bei uns gross sie sowohl im Verkauf, in der Be- A K I I O N
geschrieben. ratung v?n Kosme.tlk oder Nah-
rungserginzungsmitteln, als auch =
im kaufminnischen Bereich, wie die Bestellung von Medikamenten, . M-
: SL T . PANACEO MED Darm Repair

die Betreuung des Warenlagers oder dhnlichem, eingesetzt werden.

Ganz ein wichtiger Teil ist auch die Arbeit im Labor zur Herstellung min"!s €2, o
von Salben, Gele, Hustensiften, Zipfchen oder Kapseln. aufein Produkt der !—'me
Weiterbildung wird in der Bahnhof-Apotheke GROSS geschrieben, +1Dose Darm Repair 50 g GRATIS dazu

.. .. . (100 Stk. Kapseln, 200 Stk. Kapseln,
sowohl fiir Pharmazeuten, als auch fiir unsere PKAs und Lehrlinge. 200 g Pulver, 400g Pulver)

Wir alle freuen uns, unser Wissen fiir Sie und Thr Wohlergehen ein- mﬂ

setzen zu konnen! ®

Apotheker Apotheker Apotheker Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin Apothekerin

Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm.Dr. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm. Mag.pharm.
MICHAEL HERGET GREGOR SCHOBERL BERNHARD ERTL STEFANIE GUSTENAU KATHRIN LACZKOVITS JASMINA STEVANOVIC MARGIT SVARDAL EMILIA PETRAWAGNER
Fitness-Coach Darmgesundheit, Schiissler Salze Bachbliiten TOT-WALLNER MSc Aromatherapie

Homdopathie, Diabetescoach Darmgesundheit Diabetescoach

PK-Assistenti PK-Assistentin PK-Assistenti PK-Assistenti PK-Assistentin PK-Assistentin PK-Assistentin PK-Assistentin PKA-Lehrling
SONJAHOSINER SONJAKRUMPOCK BA PETRA OSLANSKY CHRISTINE PAWLICA ZILAN POLAT-TURAN ELISABETH STEHLIK MELANIE WALDA SABRINAWENINGER MAVIE CAMUS
Aromadle Kosmetik und Social Media derzeit in Karenz

Einkauf

www.BAHNHOF-
APOTHEKE A

PKA-Lehrling Frau Frau Frau Frau Frau A
ALINASUINGIU CHRISTINA KARNER BEATRIX NOVAKOVICS MARIJAANDRIC LISA GEYER CELINA LANGER
Backoffice Backoffice Hygiene Pharmazie-Studentin Pharmazie-Studentin
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HEALTH COACHING
or Bu‘sme'sseeople

Face-to-Face-Coaching
Online

|

Ich unterstutze Menschen
7 aus alten Mustern auszusteigen.
Somit ihre eigenen Bedurfnisse besser zu formulieren und zu leben.

f-J . Die Gesundheit steht dabei immer im Mittelpunkt.
- _d Haben Sie auch den Wunsch nach mehr Leichtigkeit?

#ichr_'annvielfuel%icht_un

- i
Der erste Schritt ist einfach per Telefon oder Email.

+43 664 514 75 05
bvo062@gmail.com

Mein Name ist Barbara M. Voglar.
Ich bin Marketer, TTM-Practioner, Health-Coach, Developer und Conceptionist.
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DIE JUNGEN ERWACHSENEN

Teil 2 unserer Serie zur Pflege in den verschiedenen Lebensabschnitten

ie richtige Pflege fiir Eure/ Ihre Schonheit im Wandel der

D Zeit haben wir mithilfe vieler Experten der Gesundheits- und

Kosmetikbranche besprochen und bewertet. Unsere besten
Produkte und Behandlungen fiir die ganze Familie.

Hierbei handelt es sich um einen Uberblick dariiber, was die teil-
nehmenden Branchenexperten in ihren jeweiligen Kategorien fiir das
innovativste, kosteneffizienteste und ergebnisorientierteste Produkt
halten. Dabei wurden folgende Lebensphasen beurteilt: die frithen
Jahre (0-12), die Pubertitsjahre (13-21), die jungen Erwachsenen-
jahre (22-35), hormonelle Alterung (36-55), die Post-Wechseljahre
(56-70) und die spiteren Jahre (70+).

DIE JUNGEN ERWACHSENEN (22 - 35)

Aus Kindern werden Erwachsene, woran insbesondere hormonelle
Verinderungen beteiligt sind. Wie der gesamte Kérper durchlebt auch
unser grosstes Organ — die Haut — eine Vielzahl an Verinderungen.

+ Wir Apotheker sind lhre Partner zum
Thema Vorbeugung. Unser Anliegen ist es

Ihnen die Sicherheit zu geben, das Beste
fur Ihre Gesundheit zu tun!®

Das grosste Thema in diesem Alter ist, dass jede Schonheitspflege
vorbeugend ist. Es sind also meist keine aktuellen Probleme zu l6sen.
Damit sind viele auch nicht wirklich konsequent bei Reinigung, Pfle-
ge und vor allem Sonnenschutz. Sie wollen einfach trotz begrenztem
Budget weiterhin gut aussehen und sich dabei auch gut fithlen. Wir
haben Thnen dazu wieder eine Liste mit Empfehlungen aus der Apo-
thekenkosmetik zusammengestellt:
o Haare zum Beispiel Louis Widmer Soft Shampoo.
0 Augencreme zum Beispiel Louis Widmer Augengel.
O Lippenpflege zum Beispiel Louis Widmer Lippenpflegestift
UV1o.
O Gesichtsreinigung zum Beispiel Louis Widmer Waschgel, Li-
posol Schaum und Liposol-Tonique.
O Pecling zum Beispicl Louis Widmer Skin Appeal Peeling oder
Cisclean EP.
O Feuchtigkeit zum Beispicl Louis Widmer Tagesemulsion Hydo-
Active UV30.

"o TG

T

.!‘ - '1

;i‘:.ll

@ sonnenschutz zum Beispiel Louis Widmer AllDay F50 oder
Heliocare Spray /Gel.

O Korperpflege zum Beispiel Louis Widmer Kérperemulsion.
© Handpflege zum Beispiel Louis Widmer Handbalsam UV10.

Fiir alle Anwendungsgebiete und Produkte gilt immer: Lassen Sie sich

bei der Bestimmung Threr personlichen Bediirfnisse am besten von

Experten bei uns in der Apotheke unterstiitzen. Wir als akademisch

Ausgebildete stehen Thnen mit unserem Wissen rund um unsere hoch-
wertigen Qualititsprodukte und deren Anwendungsgebiete jederzeit

gerne zur Verfiigung! Anwendungstipps und weitere unterstiitzende

Produkte kénnen Thren Erfolg noch mehr erhshen! ®

Schweisstreibende Aktivitaten halten jung und schon!

Sport, aber auch Saunabesuche und Dampfbader kurbeln den Stoffwech-
sel und die Durchblutung im gesamten Kérper an. Die erhéhte Durch-
blutung sorgt daflr, dass abgestorbene Hautzellen sowie freie Radikale
leichter abtransportiert werden kdnnen. Daher wirkt unsere Haut nach
schweisstreibenden Aktivitaten oft rosiger und frischer.

Der Schweiss selbst wiederum spendet fur ein jugendliches Aussehen
unverzichtbare Feuchtigkeit. Doch damit nicht genug: Schweiss dient
ausserdem als naturliche Barriere gegen Keime und unterstutzt so die
Gesundheit der Haut. ©
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Jetztin der
Apotheke!

\

Geschichten vom ”*

SODBRENNEN

- Gastre
Balance

Rasche Hilfe bei Sodbrennen
und Reflux-Beschwerden.

Mit 4-fach Power!

m Bio-Barriere = Schutz
= Neutralisation = Regeneration

Praktisch fur unterwegs!

Mehr unter www.gastrobalance.at

Medizinprodukt, Richtlinie 93/42/EWG. Uber Wirkung und unerwiinschte Wirkung des Medizinproduktes informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Pharma




