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EdlfOl’IGl 112015 Liebe Kundinnen und Kunden der St. Martin

Gesundheitsapotheke und der Apotheke Meidling!

Unser heuriges Frihlingsmotto lautet ,natirlich lebensfréhlich”.
Woussten Sie, dass nur 10 Prozent unseres Glicksempfindens auf
unsere Lebensumsténde zurickzufilhren sind, da wir uns sehr
schnell an den neuen Freund, die Beforderung oder die schone
Wohnung gew6hnen? 50 Prozent sind genetisch bedingt, also von
unseren Eltern vererbt. Die restlichen 40 Prozent dagegen basie-
ren auf unserem Verhalten und unseren tdglichen Routinen, die
wir selbst im Griff haben. Und da kénnen wir ansetzen! Daher
ist die erste Seite unserer Frihlingsausgabe der Anleitung zum
Glicklichsein gewidmet.

Wie jedes Jahr im Frishling macht sich so manch einer Gedanken, ein paar Kilos
loszuwerden, da die Bikini- und Badehosensaison nicht mehr weit ist. Erfahren Sie in dieser Ausgabe unsere besonderen
Tipps zum Abnehmen mit dem interessanten Ansatz: ,Back to the roots!”

Um fit in die warmere Jahreszeit zu starten, haben wir fir Sie ein Frihlingsment zum Ausprobieren zusammengestellt.
Fir Hobby(star)kéche sollten diese zwei Génge leicht durchfihrbar sein. Teetrinker und all jene, die es noch werden wollen,
aufgepasst! Spezielle Tees fiir den Frihling sorgen dafir, lhren Korper in Schwung zu bringen.

Psoriasis (Schuppenflechte) ist eine erbliche chronische Krankheit, welche die Haut und die Gelenke betreffen kann. Seit
kurzem steht in Osterreich auch eine neue Behandlungsméglichkeit rezepifrei zur Verfigung. Lesen Sie mehr iber Naftalan und
seine Anwendung. Viele Eltern lassen ihre Kinder vor geféhrlichen Erkrankungen durch Impfung schiitzen. Bei Erwachsenen im
Berufsleben kommen die entsprechenden Informationen aber oft nicht an. ,Die Folge ist eine zu geringe Durchimpfungsrate",
sagen Experten. Lesen Sie mehr iber den neuen Osterreichischen Impfplan 2015!

Weiters finden Sie auch einen kurzen Rickblick auf den Business Run 2014, an dem das Team der St. Martin Apotheke
sehr erfolgreich teilnahm.

In diesem Sinne winschen wir - die Teams der Parinerapotheken St. Martin und Meidling und |hr
Apothekerehepaar Dorothea und Christoph Splichal - lhnen einen wunderschénen Frihling und viel Vergnigen mit
unserer hauseigenen Zeitung Willkommen.

... Anleitung zum Glicklichsein.

gesenkt, was weniger mide und antriebslos macht.

Seit den 80er-Jahren ist klar, dass Ausdauerathleten
Endorphine im Blut haben und wie spéter bekannt gewor-
den ist, auch im Gehirn. Die als Glickshormone bezeich-

neten Endorphine zdhlen zu den Opioiden, weil sie ahnlich

wie Opium wirken. Sie l6sen Angste, entspannen, kénnen
zu Euphorie fihren und lassen Menschen sogar heftige
Schmerzen ertragen. Eine weitere Psychodroge — namlich
Endocannabinoide - hat ein Wissenschaftlerteam aus

den USA im Blut von laufenden Menschen und Hunden
nachgewiesen. Diese Verwandten des Haschisch-Wirkstoffs

Der Frihling animiert dazu, raus in die erwachende Nao-
tur zu gehen. Tanken Sie — wenn geht - taglich eine Stunde
Licht in der frischen Luft, egal ob die Sonne scheint oder
nicht. Dadurch wird vermehrt das sogenannte ,Glickshor-
mon” Serotonin ausgeschittet und der Melatoninspiegel

Ermafligungs-
gutschein fir
Vitasprint B12

Trinkfléschchen fiir mehr Antriebs-
kraft und Leistungsfahigkeit!
30 Stk. Packung minus € 4,50,
10 Stk. Pkg. minus € 1,50.
Giltig im April 2015.

Tetrahydrocannabinol 6sen im Gehirn ein Gefihl der Ent-
spannung aus, was zu einem auBerordentlichen Wohlbefin-
den nach einer Sporteinheit fihrt.

Notieren Sie jene 10 Dinge, Hobbys oder Tatigkeiten,
die Sie am liebsten machen und welche Sie glicklich

Gratisgutschein
fir 20 g
grinen Tee

der Spitzenklasse
(Folium Theae Senchal).

Nur fir Stammkunden!
Fiir mehr Gesundheit und Energie!
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stimmen. Dann liegt es an lhnen, diese auch regelmaBig
auszuiben!

Treffen Sie sich mit Ihren Liebsten oder mit Freunden.
Solche Beziehungen muss man pflegen, denn allein
zuhause auf einen Anruf zu warten, macht einsam und
unglicklich.

Versuchen Sie das Glas immer als halbvoll und nicht
als halbleer zu betrachten. Denn Niemandes Leben ist
gédnzlich frei von Schmerz und Kummer. Geht es nicht
oft darum zu lernen, mit ihnen zu leben, anstatt zu
versuchen, sie zu vermeiden?

Leben Sie im Jetzt! Denn Schonheit erbliht in der Stille
der Gegenwadrtigkeit. Legen Sie das persdnliche Gepack
voller Probleme, voller Vergangenheit und Zukunft beiseite
und bewundern Sie z.B. die Unendlichkeit des Weltraums
in einer klaren Nacht, héren Sie auf das Lied einer Amsel
im Frihling oder das Gerdusch eines Baches im Wald.
(Buchtipp: ,Jetzt” von Eckhart Tolle).

Schauen Sie auf ein gesundes Leben mit ausgewogener
Ernahrung und Bewegung mit viel Erholung, Entspannung
und Gelassenheit. Anmerkung: Auch Mikronghrstoffméin-
gel, bestimmte Arzneimittel, hormonelle Dysbalancen oder
Erkrankungen (z.B. Schilddrisenerkrankungen) konnen
depressiv machen. Generell ist ein ausreichender und
erholsamer Schlaf wichtig, um die innere Ausgeglichenheit
zu halten. Schalten Sie — wenn méglich - alle elekironischen
Gerdte (z.B. Fernsehapparat, Computer, Handy, WLAN)
rechtzeitig vor dem Schlafengehen aus. Diese haben
ibrigens im Schlafzimmer nichts verloren!

Praktizieren Sie regelmaBig Meditations- bzw.
Entspannungstechniken, wie z.B. Autogenes Training,
Chakra Meditation oder Yoga, um lhr Gliicksgefihl zu
steigern. Das bringt innere Ruhe, Glick und Ausge-
glichenheit.

Schulen Sie den Geist fir das Glick: Pflegen Sie
positive Gedanken und meiden Sie negative Emotionen.
So entwickeln wir durch das Lernen und die Analyse des-
sen, welche Gedanken und Emotionen uns zutrdglich und
welche fiir uns schadlich sind, schrittweise eine Entschluss-
kraft zum Wandel in dem Gefihl. Das Geheimnis des
eigenen Gliicks und der eigenen Zukunft befindet sich in
unseren Handen. (Buchtipp: ,Die Regeln des Glicks”/
Dalai Lama/niedergeschrieben von Howard C. Cutler).

Eine der zuverlassigsten Methoden glicklicher zu
werden ist es, anderen zu helfen. Zum einen erhalten wir
die Chance unser Selbstbild zu verbessern, zum anderen
bekommen wir die Dankbarkeit und Anerkennung von den
Menschen, denen wir Gutes tun. Damit wird eine Kaskade
positiver Gefihle in Gang gesetzt, die weit Gber unser
eigenes Wohlbefinden hinausgeht und unser gesamtes
soziales Netzwerk aufwertet.

ErmdafBigungs-
gutschein
im Wert von € 5,-

fir eine Packung
XLS-Medical Sticks.

Unterstiitzend beim Abnehmen!




TIPP I ABNEHMEN

UNSERE BESONDEREN TIPPS ZUM ABNEHMEN

... back to the roots!

ie jedes Jahr im FrGhling macht sich so
W manch einer Gedanken dariber, ein

paar Kilos loszuwerden, da die Biki-
ni- und Badehosensaison nicht mehr weit ist.

Erfahren Sie gleich unsere speziellen Tipps, um
Ubergewicht den Kampf anzusagen!

DER GESUNDHEIT, DEM WOHLFUHLEN UND DER
SCHLANKEN LINIE ZULIEBE

1) Legen Sie Wert auf natiirliche Lebensmittel. Das
bedeutet meist, je langer die Verarbeitungskette ist, umso
mehr Konservierungsmittel und andere Zusatzstoffe sind im
Endprodukt zu finden. Meiden Sie also Halbfertig- und
Fertigprodukte wie Cracker, Snacks, Chips, Fertigmenis
oder kiinstliche Getréinke (viele Light- oder Zero-Produkte
und Limonaden), um nicht zuzunehmen. AuBBerdem kommt
es bei Fertigprodukten zu 40-90%igen Verlusten an be-

stimmten Mikrondhrstoffen, was wiederum ein Problem fir
das Abnehmen darstellt. Versuchen Sie es also mit frischem
Erdapfelpiree oder selbst angefertigter Gemisesuppe
anstatt dem ,Packerlpro-

Basen- und Kréutertees oder auch griiner Tee dirfen zwi-
schendurch getrunken werden.

3) Essen Sie dreimal tdglich und vermeiden Sie ,Zwischen-
naschen”! Frihstick

dukt”. Das Ernghrungsmot-
to heifdt also: ,Back to the
roots”. Wenn geht, selber
kochen oder bekochen
lassen, anstatt Fast Food
zu konsumieren.

2) Das Hauptgetrénk
sollte Wasser sein! Unser
Kérper besteht haupt-
scichlich aus Wasser und

und Mittagessen kon-
nen ruhig reichhaltiger
sein. Die Abendmahl-
zeit (vor 19 Uhr) sollte
nur mehr eine kleine
Mahlzeit sein. Falls Sie
zwischen den Haupt-
mahlzeiten wirklich der
Hunger packt, hilft z.B.
eine kleine Obstjause.

braucht es fir samtliche

Stoffwechselvorgdnge und natirlich zur Ausscheidung
diverser Endprodukte. Mit Wasser bleibt man also schlank!
Auch stilles Mineralwasser, ungezuckerte Entschlackungs-,

Fettbinder

XLS-MEDICAL §

3x MEHR GEWICHT VERLIEREN
ALS DURCH EINE DIAT ALLEINE *

* Giltig in der Apotheke Meidling (1120 Wien) und der St. Martin-Apotheke (1180 Wien) beim Kauf der

XLS-Fettbinder Direct Sticks. AVP: € 59,90. Aktion gliltig bis 31.08.2015.
** Quelle: siehe www.omega-pharma.at

***Die Geld-zuriick-Garantie ist an das Kaufdatum gebunden. Das Produkt muss im Zeitraum
von 01.01.2015 bis 31.12.2015 in einer 6sterreichischen Apotheke gekauft worden sein.

Uber Wirkungen und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizinproduktes informieren Gebrauchsinformation,

Arzt oder Apotheker.
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4) Meiden Sie
fettreiche Mahlzeiten (z.B. Schnitzel mit Pommes Frites,
Frittiertes, Wurst, fette Saucen). Wahrend hochwertige
Salatsle fir die Gesundheit essentiell sind, werden min-
derwertige, fettreiche Nahrungsmittel in unsere Fettzellen
eingelagert. Aus Fett wird Fettl
5) Aufpassen bei bestimmten Kohlenhydraten! Vermeiden
Sie Zucker, Mehlspeisen, Weimehlprodukte. Erhhter
Zuckerkonsum lasst sich abgewdhnen. Versuchen Sie
z.B. lhren Tee oder Kaffee ohne Zucker zu trinken. Sie
werden feststellen, dass Sie nach einiger Zeit Ihr Getréink
nur mehr ungesif3t genieBen wollen. Der Mensch ist ein
,Gewohnheitstier”| Uberlegen Sie sich auch eine andere
Art der Belohnung, anstatt SifBigkeiten zu essen. AuBerdem
bringen diese Art Kohlenhydrate nur kurzfristige Energie,
was zu einem erneuten Verlangen innerhalb kurzer Zeit
fihrt. Dagegen sind lang anhaltende Kohlenhydrate (z.B.
Vollkornreis, Vollkornnudeln, Kartoffeln) Energielieferant fiir
l&ngere Zeit und auch sehr wichtig fir unseren Korper.

6) Viel Obst und Gemiise sollten auf dem Ernéhrungsplan
stehen. Auch Fleisch und Fisch - mager zubereitet - tragen
zu ausgewogener Erndhrung bei.

7) Essen Sie keine Riesenportionen, die nicht in den Ma-
gen passen!

8) Meiden Sie Alkohol.

9) Kaufen Sie lhre Lebensmittel bewusst mit Einkaufsliste
ein. Was einmal im Einkaufswagen liegt, wird gegessen.
Also nichts Unnétiges reinlegen, um nicht in Versuchung
zu geraten!

10) Ergdnzen Sie die Erndhrungsumstellung durch regel-
maBige Sportausibung (zu Beginn Ausdauersport, spéter
auch Krafttraining). Bei Ubergewicht sind Sportarten wie
z.B. Wandern, Radfahren, Walken oder Schwimmen geeig-
net. Muskeln verbrennen nun einmal viel mehr Kalorien als
Fettgewebe und der Kérper sieht schlanker aus.

11) Lassen Sie sich bei Ubergewicht auch sicherheitshalber
vom Arzt im Zuge einer Gesundenuntersuchung durch-
checken. Es kénnten sich namlich auch Krankheiten
dahinter verbergen (z.B. Schilddrisenunterfunktion,
Bluthochdruck, erhdhter Cholesterinspiegel, Diabetes).
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Ich erklére mich mit der Verarbeitung meiner personlichen Daten (Name,
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... fit in den Frihling!

1 TL Fenchelsamen

1 Zucchini

1 Zwiebel

250 g weiBe Bohnen (Dose oder frisch gekocht)
1 Biozitrone

3 TL Thymianblatter

1 EL Semmelbrésel

4 EL Honig

2 EL Olivensl

4-8 Scheiben Ziegenkaserolle (je nach Grofe)
Salz, Pfeffer

PRODUKTTIPP | FRUHLINGSTEES

FRUHLINGSTEES

... bringen unseren Kérper in Schwung!

eetrinker und all jene, die es noch wer-
T den wollen, aufgepasst! Spezielle Tees fir

den Frihling sorgen dafir, Thren Kérper in

Schwung zu bringen. Welche Teekréauter
das sind, erfahren Sie in folgendem Artikel!

TEES ZUM ENTSCHLACKEN UND ENTGIFTEN, BEI
FASTENKUREN, DIATEN UND UNTERSTUTZEND
ZUR GEWICHTSREDUKTION

Wie jedes Jahr im Frihling beschaftigt sich manch einer mit
dem Winterspeck. Auch Entschlacken, Entgiften und Fas-
tenkuren sind klassische Themen der blihenden Jahreszeit.
Geht es um das Entgiften und Entschlacken des menschli-
chen Kérpers, dann sind Niere, Leber, Darm, Lunge, die
Haut, im weiteren Sinne auch die lymphatischen Organe
und das Blut maBgeblich

Das Backrohr vorheizen. Fir den Salat Fenchelsamen

in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis er duftet, in eine
Schissel fillen und abkihlen lassen. Wéhrenddessen die
Zucchini putzen und grob raspeln. Zwiebel schalen und
wiirfeln. Bohnen in einem Sieb abspiilen und abtropfen
lassen. Die Schale der Biozitrone fein abreiben und den
Saft auspressen. Thymian mit Semmelbrosel, der Halfte
der Zitronenschale, Fenchelsamen und Honig verrihren.
In einer Pfanne die gewirfelte Zwiebel in wenig Ol

1 Minute anbraten, Zucchini zugeben und bei starker
Hitze 4-5 Minuten kraftig résten. Bohnen untermischen
und 2-3 Minuten mitbraten. Mit Zitronensaft, restlicher
Zitronenschale, Salz und Pfeffer wiirzen. Den Ziegenkase
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Die
Honigmischung auf dem Kase verteilen. Diesen dann auf
der obersten Schiene ins Backrohr schieben und den Kase
gratinieren, bis er zu verlaufen beginnt und leicht braun
wird. Den Salat auf Tellern anrichten, Kdse draufsetzen
und mit Bruschetta servieren.

alten Krduterteerezepturen zum Fasten und wird aufgrund
des ihm nachgesagten sogenannten ,blutreinigenden” Effekts
sehr geschétzt. Wer lieber ,offene” Teekréuter anstatt Tee-
beutel anwendet, der ist mit unserer Apotheker Splichal
Entschlackungsteemischung bestens versorgt.

BASENTEES BEI UBERSAUERUNG DES KORPERS

In den letzten Jahren wird immer héufiger von der Ubersdu-

erung des Korpers gesprochen. Um dem entgegenzuwirken,

helfen Basentees, die sich aus verschiedenen Kréauterkompo-
nenten zusammensetzen. So enthdlt z.B. der Basentee von

Dr. Kottas die ,Schleimdroge” Eibisch zum Schutz der emp-

findlichen Magenschleimhdute vor Séuren, SiBholzwurzel
zur Harmonisierung des Magens, das wohlschmeckende und
positiv auf die Lebensfreude wirkende duftende Eisenkraut

5 Fleisch- oder Strauchtomaten

ein paar Barlauchblatter

6 EL Olivensl

2 Ciabatta

1 TL Gewirzmischung (Tomatengewirzsalz), ersatzweise
auch etwas Salz und Pfeffer

Zuerst die Tomaten waschen, vom Griin befreien, halbieren
und dann in kleine Wirfel schneiden.

AnschlieBend den Barlauch sehr klein schneiden, ganz
kurz in 1 EL Olivendl anrdsten, zu den Tomatenstiicken
geben, mit gut 3 EL Ol sowie 1-2 Teelsffel Tomatengewiirz-
salz mischen und mindestens 2 Stunden im Kihlschrank
ziehen lassen. Den Backofen auf ca. 180-200°C (Umluft)
vorheizen. Dann das Ciabattabrot in ca. 1 ¢cm dinne
Scheiben schneiden und anschlieBend mit dem restlichen
Ol betréufeln. Backpapier auf ein Backofengitter legen und
darauf die ausgebreiteten Ciabattascheiben in der Mitte
des Ofens ca. 5-8 Minuten goldfarben backen. Anschlie-
Bend aus dem Ofen holen und mit der Tomaten-Kréuter-
mischung (ca. 1/2 - 1 Essloffel pro Scheibe) belegen.

von grinem Tee den Fettstoffwechsel verbessert, den
Grundumsatz erhdht, positiv auf den Verdauungstrakt, die
Leber und das Hormonsystem wirkt. Daraus ergeben sich
positive Effekte zum Erreichen des Idealgewichts.

Der Gehalt an Koffein ist weiters ein wirksames Mittel
gegen die Frihjahrsmidigkeit. Doch griner Tee ist nicht
gleich griner Tee! Hier gibt es zahlreiche Sorten mit unter-
schiedlichem Geschmack. Um ein Maximum an wertvollen
Inhaltsstoffen zu erreichen und Schadstoffe véllig ausschlie-
fen zu kénnen, empfehlen wir lhnen unseren TAI CHI Bio
Grintee in Beuteln oder als offenen Tee unseren hochqua-
litativen Sencha Griintee.

Geniefen Sie morgens und mittags eine Tasse. Falls Sie
den Koffeingehalt reduzieren

daran beteiligt. Funkti-
onieren diese Systeme
nicht einwandfrei bzw.
kommt es durch innere
und duBere Einflisse
(z.B. falsche Erndhrung,
zu viel Alkohol oder
Nikotin) zur Uberlastung,
so kann sich das in Un-
wobhlsein (z.B. Midigkeit)
und langfristig auch in
verschiedenen Krank-

wollen, Gbergieffen Sie einen
Beutel bzw. einen gehduften
Teeloffel Griintee einmal
anders mit siedendem Wasser
und lassen diesen 5 Minuten
ziehen. Holen Sie sich zum
Ausprobieren eine 20 g
Teepackung mit dem Gratisgut-
schein auf der ersten Seite der
Zeitung.

Alle unsere Bio-Tees von

heiten zeigen.

Dr. Kottas Entschlackungstee wurde frither als
,Blutreinigungstee” bezeichnet. Dies erklart sich aus der
traditionellen Anwendung der darin enthaltenen Krauter:
Brennnessel und Birkenblétter kurbeln die Nierenfunktion
an und erhdhen die Harnausscheidung. Die Léwenzahn-
wurzel regt aufgrund ihrer bitteren Inhaltsstoffe den Gallen-
fluss und damit die Fettverdauung an. Die Pfefferminzblétter
wirken erfrischend und harmonisierend auf die Verdauung.
Das Stiefmitterchenkraut findet sich traditionell in vielen

und Holunderbliten mit zartem Aroma.

Ergdnzend dazu schmeckt das Lemongras angenehm
erfrischend. Die zugefigte basische Mineralienmischung mit
Magnesium und Carbonaten aus Kalium, Calcium und No-
trium helfen, das Gleichgewicht lhres Saure-Basenhaushalts
wiederzufinden.

GRUNER TEE ZUR AKTIVIERUNG DES STOFFWECH-
SELS UND ZUM MUNTERMACHEN
Zahlreiche Studien weisen darauf hin, dass die Einnahme

Achtung neue Homepages, die auch Smartphone- und Ipad-kompatibel sind!

www.splichal.at

héchster Qualitat sind
natiirlich streng geprift nach Inhaltsstoffen und
frei von Schadstoffen. Wir beraten Sie gerne!




... Psoriasis.

Erbliche Faktoren in Zusammenhang mit Guferen Einflissen
(z.B. Infektionen oder irgendeine Form von Lebenskrise)
sind die wahrscheinlichste Erklarung fir das Auftreten von
Psoriasis. Die Erkrankung verléuft in Schiben und variiert

EMPFEHLUNG | IMPFEN

sehr in Intensitét und Ausbreitung zwischen verschiedenen
Personen. Heutzutage kann die Schuppenflechte zwar nicht
geheilt, aber die Beschwerden deutlich gelindert werden.
Eine gute individuell angepasste Behandlung kann gute
Voraussetzungen fir ein beschwerdearmes Leben geben.
Wahrend einige Psoriasiskranke nur geringe Beschwerden
haben und sogar langere Zeitrdume symptomfrei sind, ha-
ben andere dauerhafte Hautprobleme.

Von der Ursprungsquelle in Kroa-
tien kommt das natirliche Mineralsl
Naftalan. Dieses stammt aus unserer
Erde und wird durch Destillation von
natirlichem Naftandl hergestellt. Letzte-
res enthdlt biologische und organische
Uberreste und Reste toter Organismen
wie Phytoplankton, Zooplankton, Bakte-
rien, Algen und Embryophyten, die auf
dem Meeres- oder Seeboden abgelagert
worden sind.
Der therapeutische Effekt von Naftalan beinhaltet eine
entzindungshemmende, gefdBerweiternde und desensi-
bilisierende Wirkung, weiters eine Auswirkung auf den
Stoffwechsel von Proteinen und Elektrolyten und auf das
Wachstum und die Entwicklung von Hautzellen.

Die Creme ist kortison- und parfumfrei und wurde fir die Be-

handlung von Psoriasis entwickelt. Diese wird bevorzugt auf
nicht oder wenig behaarten Problemzo-
nen angewendet und kann leicht aufge-
tragen werden. Sie wird schnell von der
Haut aufgenommen und stimuliert die
natirliche Zellproduktion und Zirkulation

fir den Wiederaufbau der Haut.

Das Ol hat die gleichen Eigenschaften wie die Creme,

ist aber fir die Anwendung fir Problemzonen mit starker
Behaarung vorgesehen. Es dringt leicht
in die Kérperstellen, wie zum Beispiel
Kopfhaut, kréftig behaarte Kérperteile wie
Arme, Beine, Schultern oder Riicken ein.
Es stimuliert ebenso wie die Creme die
natirliche Zellproduktion und Zirkulation

fir den Wiederaufbau der Haut.

OSTERREICHISCHE IMPFEMPFEHLUNG FUR ERWACHSENE 2015

... gut geschitzt in den Alltag.

iele Eltern lassen ihre Kinder vor ge-
V fahrlichen Erkrankungen durch Impfung

schitzen. Bei Erwachsenen im Berufsleben

es zum Import der Erkrankung aus anderen Weltregionen
kommen kann. Bei Pertussis (Keuchhusten) wiederum ist
es beispielsweise in den vergangenen Jahren weltweit zu

kommen die ent-
sprechenden In-
formationen aber
oft nicht an. , Die
Folge ist eine zu
geringe Durch-
impfungsrate”,
sagen Experten.

einem Anstieg der
Erkrankungsraten in
allen Altersgruppen
gekommen. Auch
hier sollte jeweils die
Kombi-lmpfung ange-
wendet werden.

Lesen Sie mehr
dazu in folgendem Bericht!

WELCHE IMPFUNGEN BRAUCHE ICH IN
OSTERREICH?

Ein Beispiel ist die Impfung gegen Diphtherie-Tetanus-
Pertussis (Keuchhusten). ,Laut Statistik Austria geben nur
50 bis 55 Prozent der Menschen zwischen 30 und 60
Jahren in Osterreich an, gegen Diphtherie geimpft zu sein.
Auffrischungsimpfungen werden im Rahmen von Verlet-
zungen oftmals nur mit dem monovalenten Tetanusimpfstoff,
aber nicht in Kombination mit Diphtherie getdtigt, was eine
geringere Durchimpfungsrate gegen Diphtherie als gegen
Tetanus zur Folge hat.”

Daher sollte im Verletzungsfall immer der Mehrfachimpfstoff
Verwendung finden. Bei der Kinderldhmung (Polio) sollte
der generelle Impfschutz aufrechterhalten werden, weil

~STANDARDIMPFUNGEN” FUR ERWACHSENE
LAUT DEM OSTERREICHISCHEN IMPFPLAN 2015

B Diphtherie-Tetanus-Pertussis-Polio: Auffrischung
einmal alle zehn Jahre; bei Menschen iber 60 alle finf
Jahre.

B  Masern-Mumps-Rételn: Erwachsene (egal welchen
Alters) sollten zweimal geimpft sein - oder Antikérper im
Blut nach tberstandener Erkrankung haben. Ist das nicht
der Fall oder gibt es keine Aufzeichnungen dariiber, sollte
zweimal geimpft werden. Das schlieBt Impflicken im
Erwachsenenalter.

m Varizellen (Feuchtblattern): Personen, die keine
Antikérper aufweisen, sollten ebenfalls zweimal geimpft
werden.

B Influenza (Grippe): Wird fir alle Erwachsenen
j@hrlich empfohlen.

RUCKBLICK BUSINESS RUN 2014

. wir waren dabei!

von Mag.@ Helga Grudnik

Im Rahmen unseres Jubildumsjahres 100 Jahre St. Martin
Apotheke und 140 Jahre Apotheke Meidling nahmen wir
beim Business Run am 4.9.2014 sehr erfolgreich teil.

Jedes Teammitglied hatte eine Distanz von 4,1 km zurick-
zulegen. Gestartet wurde in Blocks in der MeiereistraBe vor

dem Ernst-Happel-Stadion.

Die Strecke verlief iber die Meiereistrafie, Stadionallee,

B FSME (,Zeckenkrankheit"): Eine Auffrischungs-
impfung alle finf Jahre - iber 60 alle drei Jahre.

B Pneumokokken (Bakterien, die schwere
Infektionen wie Lungen-, Hirnhaut-, Mittelohr-
oder Nasennebenhéhlenentziindung verursa-
chen): Ab dem 51. Lebensjahr sollte eine Immunisierung
mit dem sogenannten konjugierten Impfstoff gegen 13
Varianten der Bakterien erfolgen, nach einem Jahr

dann eine weitere Impfung mit dem dlteren, 23-valenten
Impfstoff. Personen mit erhdhtem Risiko (z.B. Asthmatiker,
Herz-Kreislauf-Kranke, Diabetiker) sollten ebenfalls geimpft
werden.

B Herpes Zoster (Giirtelrose): Ab dem 51. Lebens-
jahr fir alle Personen empfohlen, die eine frihere Feucht-
blatterninfektion oder bereits eine Herpes Zoster Infektion
durchgemacht haben (einmalige Impfung).

B Hepatitis A (durch Schmierinfektion oder ver-
seuchte Nahrungsmittel Gbertragene Leberent-
ziindung): Wird besonders empfohlen fir Erwachsene,
die berufsbedingt ein hoheres Expositionsrisiko haben,

fir Personen mit chronischer Lebererkrankung, fir Personen
bei Kontakt mit Hepatitis-Erkrankten bzw. Virusausscheidern
und natiirlich auch als Reiseimpfung.

B Hepatitis B (durch Blut- oder Sexualkontakte
Ubertragene Leberentziindung): Laut WHO-Emp-
fehlung soll jeder geimpft sein. Dafir stehen monovalente
sowie bivalente Totimpfstoffe (in Kombination mit Hepatitis
A) zur Verfigung.

LusthausstraBBe, Prater Hauptallee, den Marathonweg und
eine 3/4 Runde im Ernst-Happel-Stadion.

Teilnehmer: Mag.@ Helga Grudnik, Anita Vucic, Sandra
Schindler, Gabi Kubin, Mag. Christoph Splichal, Mag. Peter

Pfaffenhuemer.

Motiviert wurden wir von zahlreichen Familienmitgliedern,
die uns beim Lauf unterstiitzt haben! Vielen Dank!
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