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LOSUNGSWORT GEWINNSPIEL:

‘ Apotheke

Einfach die Fragen mit Hilfe der Artikel in der Zeitung beantworten. Die Buchstaben der
grunen Felder eintragen und diesen Gewinnabschnitt mit dem richtigen Loésungswort in
der Apotheke zum HI. Josef in Kuchl abgeben. Der Gewinncoupon wird von 1. Juli 2017
bis 30. September 2017 angenommen. Die Ziehung findet Anfang Oktober statt und der
Gewinner wird telefonisch oder schriftlich verstandigt.

Vor- und Nachname

Adresse
Mit Abgabe dieses Coupons bestétige ich, dass ich nicht minderjahrig bin und dass ich
einverstanden bin, dass im Falle eines Gewinnes mein Name und event. ein Foto von mir
auf Facebook, Homepage und/oder in einer Ausgabe der Kundenzeitschrift erscheint.

PLZ und Ort

Telefonnummer Unterschrift G S U 3 D

Gewinnspiel

Nenne eine stumpfe Verletzung

Welche Arbeit in der Apotheke stellt Ihnen Tamara vor? Arbeit in der ...
Welcher unserer Mitarbeiter stellt sich in dieser Ausgabe vor?

Wer leidet auf Grund der kirzeren Harnréhre haufig an Harnwegsinfekten?
Wo testet man das Make-up am besten, um die passende Farbe zu finden?
Welches Hormon wird auch als das Gluckshormon bezeichnet?

Wovon ernghrt sich die Kopflaus?

Welcher See ist auf dem Titelbild abgebildet? (Dachsteinregion)
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Sommer-

Behaglich sitz” ich hier in diesem Garten

genieB” den leichten, warmen Sommerwind. We n n e I n e r
Freu” mich an Blumen, die in vielen Arten = =
eine Reise

und bunten Farben hier versammelt sind.
Belausche Végel - suche zu entdecken tLI t
zu welchem Tier wohl jener Ruf gehdrt. L]
Die zwei dort scheinen sich verliebt zu necken -
ein and rer schimpft - was ihn wohl so empdrt?
Begeistert meine Blicke weiter schweifen -

Um den Urlaub sorglos zu genieBen, ist
eine Reiseapotheke zu empfehlen. Sie
erweist sich als SicherheitsmaBnahme,

ich trdume einfach nur so vor mich hin. die manchmal einen Urlaubstag retten
Versuche nichts Bestimmtes zu begreifen kann. Wir haben euch eine Checkliste
und frag~auch nicht nach meines Lebens Sinn. zusammengestellt, so seid ihr fur Uberra-

Will diesmal nur die Méglichkeit ergreifen - schungen oder kleine Unfalle gewappnet.

um mich zu freuen - daran, dass ich bin. e Befeuchtende, reizlindernde Augen-

(©Anita Menger 2009) tropfen

Mittel gegen Durchfall (bei Empfindlich-
keit im Magen-Darm-Bereich vorbeu-

. . - . end 1 Woche vor Reiseantritt Darm-
...die schonste Zeit des Jahres ist da! forabakterion zutGhien)
Endlich entspannen, die Seele baumeln lassen, ... Erbrechen/Ubelkeit - Tropfen, Tabletten

die Sonne auf der Haut genieBen, ... ins kihle Nass springen, Sodbrennen - Tabletten/ Magengel
... viel SpalB mit Freunden und Familie haben an den langen Fieber, Schmerzen, Grippe - Tabletten/
Sommerabenden... Brausetabletten/Direktpulver

In der 2.Ausgabe unserer hauseigenen Kundenzeitung ,G'SUND IN KUCHL" Hautdesinfektion - L&sung/Spray

informieren wir Sie unter anderem zum Thema Blasenentzindung im Sommer, Insektenschutz - Spray

was man gegen einen Lausebefall tun kann, geben ihnen wertvolle Tipps fur Ihre Sonnenschutz - Spray/Milch/Gel/Fluid /
Reiseapotheke, - auch homdopathische Mittel! Naturlich ist wieder ein Gewinn- After Sun

spiel dabei, sowie ein genussvolles Sommerrezept. Liebe Kinder, viel Freude mit Husten - Tropfen/Saft/Pastillen/Spray

unserem Hand-FuB-Hummer! Wir wiinschen einen erholsamen,

wunderschénen Sommer! Und viel SpaB beim Lesen! Kolikartige Schmerzen - Dragees

Halsscherzen und Rachenentzindung -

Herzlichst Ihre Birgit Bitzinger Gurgellosung/Lutschtabletten/Spray
und das Team der Apotheke Reisekrankheit - Tabletten/Kaugummi
zum Heiligen Josef Schnupfen - Spray/Tabletten

in Kuchl

Schwellungen, Verstauchungen und
Schmerzen - Schmerzgel

Verbandstoffe wie Pflaster, Mullbinden,
Wundauflagen...

Verstopfung - Tropfen/Dragees
Wundversorgung - Heilsalbe/Spray
Sonnenbrand - Spray/Gel

Auf die empfohlenen Impfungen fur das je-
weilige Land sollte auch geachtet werden.
Darum ist es ratsam, sich schon 2 Monate
vor Reisebeginn zu informieren.




ahrstoffe zum

Jetzt fangt der Ernst des Lebens an, fiir Ihr Kind aber auch fiir die Eltern. Alles
muss erlernt werden, Stillsitzen, Merken der Hausaufgabe sowie der Umgang

mit den Klassenkameraden.

Die Umstellung ist auch fur die Eltern sehr groB.
Wenn lhr Kind mittags nach Hause kommt,
braucht es Zuhorer. Aber stellen Sie nicht zu
viele Fragen, um Ihr Kind nicht zu Uberfordern.
Besonders Schuleinsteiger brauchen Energie-
quellen: durch die vielen Neuigkeiten, Konzen-
tration, Leistungsbereitschaft werden sie stark
gefordert.

Ein hochwertiges Fruhstick sowie eine gesun-
de Jause spielen dabei eine wichtige Rolle.
Ideal fur das Schulkind sind Vollkornprodukte,
NUsse, Milchprodukte, Obst, Gemlse sowie
hochwertige Ole. Vermeiden Sie gesite Ge-
traénke, denn diese machen schneller mude.
Ihr Kind sollte sich am Nachmittag ausrei-
chend an der frischen Luft bewegen.

Zu einer ausgewogenen Erndhrung ist eine
Ergdnzung folgender Néhrstoffe empfeh-
lenswert:

e Vitamin B (fur die neue Situation, Konzentra-
tion, bei Erschépfungszustanden, Mudigkeit,
Stress),

e Vitamin C (Immunsystem, Mudigkeit, An-
triebslosigkeit)

e Vitamin A (Antriebslosigkeit, Infektanfallig-
keit),

e Vitamin D (Mudigkeit, Infektanfalligkeit,
Schlafstérung, knochenstérkend, um mit der
neuen Situation besser umzugehen),

e Mineralstoffe wie Magnesium (wirkt entspan-
nend, bei innerer Unruhe, Stresssituationen),

e Calcium (Knochen, Zahne, Wachstum),

e Spurenelemente Zink (Antriebsschwache,
Immunsystem, Konzentration),

zentration)

eine gute Merkidhigkeit, Konzentration)

Wir beraten Sie sehr gerne,
um das passende Praparat
fur lhr Kind zu finden

Unser hauseigenes Préparat
»KINDER VITAL*

Sehr gut bewéhrt hat sich auch die Einnah-

me von Schiissler Salzen:

e Schussler Salz Nr. 11 Silicea: Kinder, die vor
Neuigkeiten und Misserfolgen Angst haben.

e Schussler Salz Nr. 3 Ferrum phos.: Teil der
Powermischung, fur die Sauerstoffversor-
gung des Gehirns.

e Schussler Salz Nr. 5 Kalium phos.: Teil der
Powermischung, Energie und Bindung von
Lecithin fur das Gehirn.

e Schussler Salz Nr. 8 Natrium chlor.: Teil der
Powermischung, fur die Durchblutung des
Gehirns.

e Schussler Salz Nr. 7 Magnesium phos.: Ner-
vositat , Angst vor der neuen Situation.

Hier stehen Ihnen unsere Mineralstoffberate-
rinnen Lucia und Barbara ftr Fragen zur Ver-
fagung.

Wir wiinschen lhrem Kind und lhnen alles
Gute fiir diesen besonderen Schritt!



Sommer-

Endlich Sommer! Die Luft und das Wasser werden warmer, die Tage ldnger,
die Haare heller, die Haut dunkler und das Leben einfach besser. Um immer
perfekt auszusehen, gebe ich euch Tipps zum perfekten Sommer- Make-up.

Wie bei jedem Make-up ist die Reinigung der
Haut das Wichtigste fur ein perfektes Hautbild
und einen langeren Halt. Fur den Sommer
eignet sich ein Primer perfekt - man tragt ihn
entweder alleine oder mit der gewohnten Ta-
gespflege auf. Es handelt sich dabei um eine
durchsichtige Textur, die die Haut ebenmaBig
matt wirken |&sst.

Im Sommer wird natlrlich die Haut dunkler,
somit muss man auch das Make-up an den
Hautton anpassen. In der warmen Jahreszeit
arbeitet man am besten mit warmen Farben,
da die Sonne diese vorteilhaft wiedergibt.
In der Ubergangsphase kann man auch die
Tone mischen - einfach zu dem helleren Ton
einen dunkleren dazugeben. Um das perfek-
te Make-up zu finden, immer an der Kinnlinie
testen, dort sieht man die passende Farbe am
deutlichsten.

Wir beginnen mit einem helleren Concealer,
Unreinheiten usw. abzudecken und das Be-
auty-Dreieck herauszuarbeiten. Man halt den
Daumen an den Anfang der Augenbraue und
richtet den Zeigefinger Richtung Schléfe. So
hat man eine Linie, die man mit dem hellen
Concealer ausarbeitet. Immer mit wenig Con-
cealer arbeiten, da sich dieser ganz schnell
absetzt und leichte Faltchen sichtbar werden
konnen. Jetzt mit dem passenden Make-up

drUber arbeiten und mit einem neutralen Fi-
xierpuder fixieren.

Das Wichtigste am Sommer Make-up ist die
richtige Kontur. Daftr wird mit einem Rouge
in einem Braunton gearbeitet. Optimalerweise
nimmt man einen leicht abgeschragten Rou-
gepinsel und arbeitet mit kleinen kreisenden
Bewegungen an den Wangenknochen ent-
lang. Um die Kontur perfekt zu machen, nimmt
man einen leicht goldenen oder roséfarbenen
Highlighter und setzt schimmernde Akzente an
den Wangenknochen.

Die Augenbrauen entweder mit Stift oder Pu-
der in die richtige Form bringen. Um einen
Akzent zu setzen, einen schimmernden, farb-
losen Lidschatten oder Highlighter in heller
Farbe unter dem hochsten Punkt der Augen-
braue geben.

Bei den Augen ist jedem das erlaubt, was ge-
fallt - ob Farbe oder Nude. Wimpern in eine
schone Form tuschen und wer will, noch einen
schonen und feinen Eyelinerstrich ziehen, das
verdichtet optisch die Wimpern.

Die Lippen kann man im Sommer mit den
knalligsten Farben betonen oder einfach nur
mit einem leichten Lipgloss. Immer bedenken,
entweder man betont Augen oder Lippen.

Gerne berate ich euch lber unsere hausei-
genen Produkte in der Apotheke.



Sommer, Sonne
Sonnensc

Nach einem langen Winter freuen wir uns alle
wieder auf die warme Jahreszeit mit viel Sonne.
Der Kérper und die Seele sind erschopft von den
dunklen und kalten Zeiten, deshalb sollte man ver-
suchen, jede freie Sekunde an der frischen Luft mit
viel Sonnenschein zu genieBen.

ENTGELTLICHE EINSCHALTUNG

l i AAr+

Sonnenbrand

bei grof3en und kleinen Kindern

Bepanthen

Kiihlender Schaumspray
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Medizinprodukt: Beachten Sie die Gebrauchsanweisung genau.




€in...

Das Sonnenlicht 16st viele verschiedene Prozesse in unserem
Koérper aus. Sie steigert die Abwehrkraft gegen Infektionen
und férdert das Wohlbefinden. Es ist wichtig fur die Bildung
von Vitamin D, regt Atmung, Durchblutung, Kreislauf und Stoff-
wechsel an. Fur Kinder wirkt sich Vitamin D3 auf das Wachs-
tum von Knochen und Zahnen aus und bei Erwachsenen bildet
es einen natlrlichen Schutz vor Osteoporose. AuBerdem hat es
auch einen groBen Einfluss auf das Zellwachstum im Kérper und
stéarkt somit das Immunsystem.

Vitamin D3 kann man auch durch unterschiedliche Nahrungs-
erganzungsmittel zu sich nehmen, um zum Beispiel im Laufe
des Winters immer reichlich versorgt zu sein. Wie immer heil3t
es: ,die Dosis macht das Gift", da es mittlerweile hoch dosierte
Praparate von Vitamin D3 gibt, soll man sich vorher durch einen
Bluttest bei z.B. einem Hausarzt den Wert messen lassen, damit
es zu keiner Uberdosierung kommen kann.

Durch die Sonne sind auch unsere Hormone ,im Gluck". Mit der
vermehrten Sonneneinstrahlung wird im Gehirn der Botenstoff
Serotonin produziert, der als das Gluckshormon bezeichnet
wird. Es sorgt fiir Antrieb, Stimmung und Impulsivitat.

Natdrlich wirkt sich die Sonne auch auf unsere Haut aus, da sich
die Melaninbildung erhéht. Um sich vor einen Sonnenbrand zu
schutzen, soll man immer den fur sich passenden Sonnenschutz
verwenden. Damit der Kérper auf die Sonnenstrahlen vorbe-
reitet ist, empfehlen wir Nahrungsergéanzungsmittel, die von
innen unterstiitzen. Besonders bei Sonnenallergiker tragen sie
zu einer besseren Vertraglichkeit bei. Am besten beginnt man 3
Monate bevor die warme Jahreszeit beginnt.

Gerne beraten wir Sie personlich
in unserer Apotheke.
Viel Spal3 beim Sonne-Tanken!

ALLES FUR

Dr. Bohm® Sonnen-Carotin.
Unterstutzt eine natirliche
Braune von innen.

Der Sommer naht, und es wird Zeit die Haut von innen auf die
intensive Sonnenbestrahlung vorzubereiten. Am besten mit den
hochwertigen Dr. B6hm® Sonnen-Carotin Dragees — dem
natlrlichen Hautschutz von innen. Verschiedene Carotinoide,
Nachtkerzendl, Selen, Biotin sowie die Vitamine C und E unter-
stlitzen die Haut in der Sommerzeit.

Tipp: Am besten 2 bis 4 Wochen vor erhdhter UV-Belastung mit
der Einnahme beginnen.

.. ® .
www.dr-boehm.at Dr. Bbhm™ - Die Nr. 1 aus der Apotheke*
*Apothekenumsatz It. IMS Osterreich OTC Offtake seit 2012




Homoopathische
Reiseapotheke

¢ Aconitum (Eisenhut)

Infekten. Folge von kaltem Wind, Wetter-
umschwung, kalten FuBen, Hohes Fieber
zunachst noch ohne SchweiB, blasses Ge-
sicht, aber auch als Akutmittel bei Schreck,
Schock, Unruhe, Angst.

Homéopathie ist das Heilen mit Ahnlichem, ,, Ahnliches wird durch Ahn-
liches geheilt.“ Die Selbstheilungskréafte werden angeregt, damit der Or-
ganismus zur Harmonie zuriickfindet. Damit ihr den Urlaub ungestért ge-
nieBen kénnt, habe ich euch eine Reiseapotheke fiir plétzlich eintretende

Beschwerden erstellt.

Apis (Bienengift)
che, Quallenkontakt, wassrige
helle Schwellung der Haut, Quaddelbildung,
:n: stechende und brennende
(Ohren, Hals), beginnen am
Nachmittag, durstloses Fieber; kalte Um-
wirken eine schnelle Besserung.

nika)
3| bei jeder Verletzung oder Blu-
tung, Verstauchung, Quetschung

Acidum Arsenicosum (Arsen)

Brennende Schmerzen im Magen mit Ubel-
keit und Erbrechen, Durchfall, starke Schwa-
che, Geruch und Anblick von Speisen sind
unertraglich, der Patient ist durstig, angst-
lich, unruhig und fréstelig

Bryonia (Zaunriibe)

Trockener Husten mit stechenden Schmer-
zen, Kreuzschmerzen, Hexenschuss, jede
Bewegung fuhrt zu einer Verschlimmerung,
die Beschwerden entwickeln sich langsam,
der Patient will in Ruhe gelassen werden

Cantharis (spanische Fliege)
Blasenentzindung, haufiger Harndrang,
blutiger Harn, heftige, brennende Schmer-
zen der Harnorgane, auch bei akuter Ver-
brennung mit Blasenbildung, Insektensti-
che, die brennen und jucken

Belladonna (Tollkirsche)

Bei grippalem Infekt mit Halsweh, trocke-
nem Husten, Sonnenstich, pochenden Kopf-
schmerzen, Fieber mit viel SchweiB, rotes
Gesicht

Cocculus (Kokkelskérner)
Ubelkeit beim Autofahren, Reisekrankheit
mit Schwindel.

Dulcamara (BittersiiB)
Blasenentzindung als Folge von nassem
Badeanzug, Ohrenschmerzen, Beschwer-
den nach Klimaanlage

Ferrum Phosphoricum (Eisenphosphat)
Ohrenentzindung, leichtes Fieber mit wenig
SchweiB, Beschwerden treten in Schiben
auf; haufiges Nasenbluten.



Hepar Sulfuris (Kalkschwefelleber)

Entzindung mit oberfl&chlicher Eiterung z.B. nach Verlet-
zung. Stechende Schmerzen im Hals, groBe Kalte- und Zug-
luftempfindlichkeit.

Ledum (Sumpfporst)

Bei Insektenstichen aber auch nach anderen Stich- und
Schnittverletzungen, die sich entziinden, sowie nach Verstau-
chungen, bei denen Kélte und Hochlagern gut tut

Nux Vomica (Brechnuss)

Gutes Katermittel, nach zu viel Essen, Alkohol, Rauchen, lan-
gem Aufbleiben. Auch bei Jetlag. Mittel flr grippalen Infekt
mit verstopfter Nase, trockenem Husteln sowie mit krampfhaf-
ten Magen- und Darmbeschwerden.

Rhus Toxicodendron (Giftsumach)

Folge von Verrenken, Verheben, Uberanstrengung (z.B.
Lastentragen), oft gepaart mit Durchnassung (SchweiB) und
Abklhlung: Hexenschuss, Gliederschmerzen. Die Schmer-
zen werden besser bei fortgesetzter Bewegung. Brennende
Hautauschlage: Herpes, Fieberblaschen etc

Veratrum album (WeiBer Gerner)
Brechdurchfall mit kaltem Stirnschweif3, groBem Durst, Schwin-
del, Kollapsneigung.

Buchstaben
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Sport-

Eine heimtiickische Wurzel am Waldweg, ein rutschiger Stein am Berg, eine
ungiinstige Bewegung beim Laufen — ganz schnell kann man sich beim Sport
verletzen. Ob Verstauchung, Prellung oder Zerrung, oft sind diese ,,stumpfen
Verletzungen® nicht sichtbar, man erkennt aber an den schmerzverzerrten Ge-
sichtern der Betroffenen, dass diese starke Schmerzen verursachen kdénnen.

Stumpfe Verletzungen

Als so genannte ,stumpfe Verletzungen* wer-
den jene Verletzungen bezeichnet, die ohne
auBere Blutungen oder offenen Wunden auf-
treten. Diese Art von Verletzungen, tritt haufig
bei Muskeln, Sehnen, Bandern und Knochen
auf. Wir unterscheiden zwischen Prellung, Zer-
rung, Verrenkung, Quetschung oder Knochen-
brichen... (wobei die beiden Letzteren auch
als offene Verletzung auftreten kénnen). Die
Anzeichen aller stumpfen Verletzungen sind
Schmerzen, Schwellungen, Bluterglisse und
Bewegungseinschrankungen - unterschied-
lich stark ausgepragt, je nach Ausmal der
Verletzung.

Wir kénnen MaBnahmen ergreifen, um nach
einer Sportverletzung moglichst rasch Hilfe
zu leisten. Wir sollten nach dem so genann-
ten PECH - Schema vorgehen.

e P-wie Pause:
Beenden Sie die sportliche Tatigkeit, wei-
termachen macht die Beschwerden nur
schlimmer.

e E - wie Eis:
Kthlen Sie die betroffene Korperstelle so
schnell als méglich. Es eignen sich Eiswurfel
(nicht direkt auf die Haut, verwenden Sie ein

10

Tuch, um Erfrierungen zu vermeiden), Gel-
Packs, kalte Umschlage, Topfen auflegen
oder kuhles Wasser Uber die verletzte Kor-
perstelle laufen lassen. Diese MaBnahmen
wirken kuhlend, schmerzstillend, entzin-
dungshemmend, verhindern das Anschwel-
len der betroffenen Stellen und reduzieren
das Einbluten in das Gewebe.

C - wie Compression (Kompression)
Verbinden Sie die betroffene Stelle, bei Be-
darf mittels Druckverband. Arme und Beine
dabei nicht abschntren!

H - wie Hochlagern und Ruhigstellen
Speziell bei Verletzungen von Armen und
Beinen. Um Blutungen und Schwellungen zu
reduzieren, einfach die betroffenen Glied-
maBen hochlagern und nicht mehr bewegen,
optimalerweise Uber Herzhdhe. Je schneller
Sie diese MaBnahmen ergreifen, desto ge-
ringer werden die Beschwerden ausfallen
und desto schneller verlduft die Heilung.

Bei solchen akuten Verletzungen wird zur
Unterstttzung gerne Arnika, in Form von ho-
maoopathischen Globulis eingenommen.

Weiters gibt es Salben und Cremen, die
entzindungshemmend und schmerzstillend
auf Basis von homoopathischen Inhaltsstof-
fen wie Arnika oder Beinwell wirken.

Bei starken Beschwerden oder angefiihr-
ten Symptomen sollte unbedingt ein Arzt
aufgesucht werden:

e wenn ein Gelenk stark anschwillt

e wenn sich ein groBer Bluterguss bildet

e wenn sich das Gelenk nicht mehr bewe-
gen lasst bzw. wenn man nicht mehr auf
den FuB auftreten kénnen.

e wenn die Schmerzen nach etwa einer
Stunde nicht zurickgehen oder starker
werden

e bei Deformierungen oder Verdacht auf ei-
nen Knochenbruch



Was ist nun Was!?

e Prellung

Eine Prellung entsteht durch stumpfe Ge-
walteinwirkung von auBen, also aufgrund ei-
nes Sturzes, Schlags, StoBes oder Aufpralls.
Dabei wird auf weiches Muskelgewebe,
Gelenkkapseln oder auch auf die Beinhaut
zwischen dem harten Knochen durch einen
Gegenstand von auBen Druck ausgeubt.
Die dadurch gequetschten BlutgeféaBe plat-
zen und bluten in das Gewebe ein. Deshalb
entstehen meist Bluterglssen, auch Hamat-
ome genannt. Prellungen sind meist sehr
schmerzhaft. In den ersten Tagen nach ei-
ner Prellung kénnen kihlende Salben oder
Gels auf die verletzte Stelle mehrmals taglich
aufgetragen werden. Auch homoopathische
Préparate und Schussler Salze kommen bei
der Behandlung einer Prellung zum Einsatz.

Zerrung

Muskelzerrungen gehéren zu den haufigsten
Sportverletzungen. Sie entstehen vor allem
bei abrupten Beschleunigungsbewegungen
(Sprinten) oder einem zu raschen Wechsel
zwischen Beschleunigen und Abbremsen
(z.B. beim Tennis, FuBball). Besonders oft
sind Waden- und Oberschenkelmuskula-
tur betroffen. Muskelzerrungen entstehen
fast ausschlieBlich durch Fehlbelastung.
Es kommt zu einer Uberdehnung der an-
gespannten Muskulatur. Weitere Ursachen
kénnen fehlendes Aufwdrmen, Ermudung
des Muskels, Uberlastung oder bereits vor-
handenen Schaden in der Muskulatur, sein.
Eine leichte Zerrung kann sich in etwa wie ein
Krampf anfuhlen, im Gegensatz dazu macht
sich eine starke Zerrung durch einen schnell
einsetzenden, stechenden Schmerz bemerk-
bar, wobei ein Bluterguss sichtbar oder er-
tastbar werden kann.

Muskelkater

Der bertchtigte Muskelkater ist die haufigs-
te Form einer Muskelverletzung. Fast jeder
bekommt ihn nach einer ungewohnten Be-
wegung oder Uberlastung zu spuren. Vor
allem untrainierte Sportler leiden gerne dar-
unter. Der Muskelkater entsteht durch kleine

Zerrungen oder Einrisse der Muskelfasern.
Die Theorie dass ein Muskelkater durch eine
Anreicherung von Milchs&ure im Muskel ent-
steht, ist obsolet. In den meisten Fallen er-
weist sich ein Muskelkater als harmlos und
klingt nach wenigen Tagen wieder ab. Er
kann jedoch sehr schmerzhatft sein. Typisch
ist, dass die Muskeln nicht sofort schmerzen,
sondern erst nach ca. 8 bis 24 Stunden.
Vorbeugend kann man Schussler Salze Nr.
3 einnehmen. Wenn ein Muskelkater vorhan-
den ist, Schussler Salze Nr. 6 und diverse re-
generierende Lotions auftragen.

Muskelfaserriss

Der Muskelfaserriss ist eine Schadigung der
Muskulatur, bei der Muskelgewebe infolge ei-
ner Uberdehnung zerreiBt. Gerne passiert ein
Muskelfaserriss beim FuBball oder Tennis,
wenn man ungentgend aufgewarmt ist und
schnell los sprintet oder durch Austbung
eines falschen Bewegungsablaufs. Die typi-
schen Stellen fur Muskelfaserrisse sind die
Waden- und Oberschenkelmuskulatur. Im
Falle eines Muskelfaserrisses ist von sportli-
cher Betétigung abzuraten und ein Arzt auf-
zusuchen.

Meniskusverletzungen

Im Kniegelenk befindet sich innen und auBen
jeweils ein Meniskus, der als eine Art StoB-
dampfer dient. Er schitzt und n&hrt auch den
Knorpel. Verletzungen des Meniskus treten
bei einer Kombination von Druckbelastung
und Drehbewegung auf. Anzeichen einer
Meniskusverletzung sind Schmerzen innen
oder auBen am Knie, ein Gefuhl der Instabili-
tat oder Schwellung. Bei dieser Verletzung ist
ein Besuch beim Arzt unerlasslich!

Verstauchung

Eine Verstauchung kann alle Gelenke betref-
fen. Besonders oft sind das Sprunggelenk
und das Handgelenk betroffen. Ausloser ist
oft das klassische Umknicken des FuBes oder
die Stauchung der Hand bei einem Sturz.
Verstauchung ist nicht gleich Verstauchung.
Es gibt eine weite Bandbreite, die bei harm-
losen Dehnungen beginnt und bei schweren
Béanderrissen endet. Es folgen Schmerzen
und eine Instabilitat des betroffenen Gelenks.

Wie kann ich

Sportverlet-
zungen vor-

beugen!?

Richtiges Aufwarmen ist die beste Pro-

phylaxe

Den Koérper mit allen wichtigen Vitami-
nen, Mineralstoffen und Spurenelemen-

ten versorgen

Sportarten von Grund auf richtig erler-
nen (um keinen falschen Bewegungsab-

lauf zu entwickeln)

Richtige Ausrustung beim Sport (Schu-

he,..)

An Problemstellen Bandagen oder Ta-

pes zur Prophylaxe angelegt

Passende Sportart wahlen (Ausdauer-,

Kraft-, oder Schnelligkeits- Sportarten)

Uberanstrengung vermeiden (Ruhe und
Erholung — fur Muskel und Gehirn)

Bei Krankheit und unter Medikamenten-
einfluss Sport meiden (Konzentrations-

schwéche)
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L ause

... dann ist eines der ersten Dinge an die man denkt: Liuse. Schon alleine die
Erwahnung reicht bei einigen aus, um ein Jucken auszulésen. Die kleinen Pa-
rasiten sind zwar relativ harmlos, jedoch wahre Quélgeister und schwer wie-
der loszuwerden. Besonders zu Schulbeginn haben Kopflduse Hochsaison.

Die direkte Ubertragung von Kind zu Kind ist
besonders haufig und Uberall dort, wo Kinder
Jihre Kopfe zusammenstecken®. Doch bevor
wir naher auf die Ubertragung und die Még-
lichkeiten der Behandlung und Vorbeugung
eingehen, seien sie erst mal kurz vorgestellt:
Bei der Kopflaus (Pediculus humanus capi-
tis) — unterscheidet man zwischen Mannchen
und Weibchen, wobei letztere etwas groBer
sind. Der Entwicklungszyklus beginnt mit
den sogenannten ,Nissen” - den Ei-

ern, welche etwa 1mm grof3 sind.

12

Nach etwa einer Woche schlipfen daraus die
Larven und nach weiteren 1-2 Wochen rei-
fen diese schlussendlich zu den adulten und
geschlechtsreifen Lausen heran. Kopflause
legen ihre Eier in den Haaren ab und ernéh-
ren sich vom Blut der Kopfhaut. Beim Biss ge-
ben sie Speichelsekret ab, welches dann den
Juckreiz ausldst - eines der ersten Anzeichen
fur Lausbefall. Den endgultigen Beweis liefert
dann eine genaue Inspektion des Kopfes

und das Auffinden von lebendigen

Lausen oder von Nissen. Dies ist

allerdings nicht immer ein leich-

tes Unterfangen, denn mit einer

GroBe von etwa zwei bis drei

Millimetern sind die ausgewachsenen Plage-
geister nicht besonders einfach zu finden und
koénnen oft nur mittels Lupe erkannt werden.

UNSER TIPP: das nasse Haar grindlich kam-
men und bei gutem Licht vor allem an Stellen
wie Schlafen, Nacken oder hinter den Ohren
suchen — dies sind die Lieblingsaufenthaltsor-
te der Parasiten.

Eine Ubertragung kann nur durch direkten
Haarkontakt stattfinden, oder indirekt Uber
Buarsten, Kdmme, Kappen, Hauben, Polster,
usw. Dabei ist die personliche Hygiene nicht
entscheidend, denn auch auf einem sauberen
Kopf fuhlt sich die Laus wohl. Fur Tierbesitzer
sei noch erwahnt, dass Haustiere keine Uber-
trager sind.

Jedes dritte Kind in Osterreich macht im Laufe
des Kindergartens oder der Schulzeit zumin-
dest einmal Bekanntschaft mit Lausen. Was
tun, wenn also Lausealarm herrscht?

Zum Vorbeugen eignet sich am Besten ein
Weidenrindenshampoo. Sobald man aller-
dings Kopflause entdeckt, sollte man umge-
hend mit einer &uBerlichen Behandlung mit
einem Anti-Laus-Mittel beginnen. Kommen
Sie dazu zu uns in die Apotheke, wir beraten
Sie gerne zu den unterschiedlichen Mitteln.
Eine Behandlung ist nur am Kopf notwendig,
denn auBerhalb haben die Parasiten keine
Uberlebenschance. Das Behandlungsschema
der gangigen Anti-Laus-Mittel ist meist 1x wo-



chentlich an 2 bis 3 aufeinanderfolgenden Wochen. Zusétzlich
sollte man 2x woéchentlich das nasse Haar auskdmmen. Dazu
wird mit dem Lauskamm strahnchenweise von der Kopfhaut bis
Uber die Haarspitzen gekdmmt. Das Auskammen hilft ebenfalls
bei der Kontrolle nach noch vorhandenen Lausen und Nissen.

Behandlungsschema nochmal im Uberblick:

e Tag 1: Lausmittel verwenden & nasses Ausk&mmen

e Tag 5: nasses Ausk&dmmen

e Tag 8: Lausmittel verwenden & nasses Ausk&mmen

e Tag 13: nasses Auskdmmen (Kontrolle des Behandlungser-
folgs, wenn noch immer Lause oder Nissen vorhanden sind,
dann den Zyklus fortsetzen)

TIPP: haufige Griinde fiir erfolglose Behandlungen sind:
® zu kurze Einwirkzeiten,

® zu sparsames Auftragen,

e ungleichmaBige Verteilung des Mittels,

e zu starke VerdUnnung des Mittels bei triefend nassem Haar

e oder das Unterlassen der Wiederholungsbehandlung

Parallel zur Kopfbehandlung ist auch die Behandlung der Um-
gebung notwendig und empfehlenswert. Textilien sollten in der
Waschmaschine bei Uber 60°C gewaschen und anschlieBend in
einem Wéaschetrockner getrocknet werden.

TIPP: Auch die Tiefkthltruhe kann Aushilfe leisten. Diese eignet
sich vor allem fur Utensilien wie KAmme oder Haarbursten — ge-
ben sie diese am Besten in einen Plastikbeutel fir zwei Tagen in
die TiefkUhltruhe. So werden Sie auch die letzte Laus los.

Damit sollten Sie fur einen Lausangriff bestens gewappnet sein.
Bei weiteren Fragen steht Ihnen unser Apothekenteam naturlich
jederzeit personlich zur Verflgung.

NYDA

gegen Lause und Nissen

vDpieENR.1

IN OSTERREICH
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Blasen-

Stoppt
B ren nen Die lang ersehnte Badesaison hat endlich begonnen,
u

da ist dieses lastige Ubel bei einigen schon vorpro-
grammiert. Ohne das Wechseln der nassen Badebe-
kleidung ist es fiir Bakterien ein Leichtes, in der Harn-
réhre aufzusteigen und unangenehme Beschwerden
zu verursachen.

Eine Blasenentziindung &uBert sich durch

Symptome wie:

e zwingender Harndrang und dabei oft sto-
ckende, erschwerte Blasenentleerung

e vermehrter nachtlicher Harndrang

e schmerzhafte Blasenentleerung

e trlber, Ubel riechender Urin

Jetzt ist schnelles Handeln gefragt, um eine
Antibiotikatherapie moglichst zu vermeiden.

Zu diesem Zweck stehen uns einige Helfer aus
Bei leichten und wiederkehrenden der Natur zur Verfigung.

Harnwegsinfekten. Die wichtigste MaBnahme:

5 trinken, trinken, trinken, um die Bakterien aus-
Lindern die Beschwerden wie z. B. Brennen beim T zusptlen, bevor sie beispielsweise in die Niere
Wasserlassen und haufigen Harndrang. z aIL.stte|genl und groBeren Schaqen annchten
< kdénnen. Diesen Vorgang unterstutzt eine Kom-
Helfen, die Harnwege zu spiilen und zu desinfizieren, & bination aus Cranberry-Praparaten und Bla-
und unterstiitzen so die Heilung. g sentees. Die Cranberry, eine Verwandte der
<y bei uns heimischen Preiselbeere, verhindert
Praktisch zu dosieren. 2 das Anhaften der Bakterien an der Schleim-
oy haut von Harnwegen und Blase.
* Traditionelles pflanzliches Arz?eimittel. Die Anwendung beruht ausschlieRlich =
auflang;:'zihriger Verwendung. U}ber Wirk‘ung und mégliche unerwiinschte Wir- 8 Blasentees gibt es in unterschiedlicher Zu-
kungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Q

sammensetzung, meist sind Pflanzen wie Gol-




drute, Brennnessel, Liebstockel oder Petersilie
enthalten, die den Harnfluss erhéhen und so
die Ausspulung der Bakterien aus der Blase
unterstttzen.

Extrakte aus Meerrettich und Brunnenkresse
weisen einen antibakteriellen Effekt auf.

Béarentraubenblatter zeigen ebenfalls eine
harndesinfizierende Wirkung, sie sollten ohne
arztliche Anweisung allerdings nicht langer als
eine Woche und nicht 6fter als funfmal im Jahr
eingenommen werden.

Je nach Beschwerdebild ist die Einnahme von
krampflésenden und entzindungshemmen-
den Mitteln angezeigt.

Eine é&rztliche Abklarung (und damit meist

eine antibiotische Therapie) ist unumganglich,

wenn innerhalb von 5 Tagen keine Besserung

oder gar eine Verschlechterung eintritt sowie

bei

e allgemeinem Krankheitsgefuhl, Fieber,
Schuttelfrost

e Klopfschmerzempfindlichkeit in der Nieren-
gegend

e Auftreten dieser Beschwerden bei Kindern
und Mannern

Besuch aus dem
Kindergarten

Frauen leiden, im Gegensatz zu Mannern,
aufgrund der kurzeren Harnréhre haufiger an
Harnwegsinfekten. Bei vielen kénnen die Be-
schwerden auch chronisch oder durch be-
stimmte Medikamente begunstigt werden. In
diesem Fall kann ein Harnstreifentest aus der
Apotheke zur ,Vordiagnose“ hilfreich sein.
Gerne beraten wir Sie hier auch tber die rich-
tige Anwendung.

Was kdnnen wir bei einer Neigung zu Harn-
wegsinfekten also tun?

Zur Vorbeugung sind, wie auch schon zur Akut-
behandlung, eine ausreichende Trinkmenge
und die Einnahme von Preiselbeerpraparaten
empfehlenswert. Die richtige Wischtechnik
nach dem Stuhlgang (von vorne nach hin-
ten) ist sehr wichtig, um zu verhindern, dass
schadliche Bakterien vom Darm zur Harnroh-
re gelangen koénnen. Zuséatzlich ist auch eine
Darmsanierung mit ,guten” Bakterien ratsam.
Ein rascher Toilettengang nach dem Ge-
schlechtsverkehr verhindert das Einschleppen
von unerwinschten Bakterien. Die Beachtung
dieser MaBnahmen kann wirkungsvoll zur Ver-
meidung eines Harnwegsinfektes beitragen.

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen einen
entspannten Sommer!
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Erste Hilfe Packchen
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Der letzte Schnee auf den Bergen ist geschmolzen und die prachtigen Gipfel
laden wieder zum Wandern und Bergsteigen ein, fiir den einen tiefe Entspan-
nung, fiir den anderen Hochleistungssport. In jeder Situation kann es mal zu
einer kleinen oder etwas gréBeren Verletzung kommen. Eine Schirfwunde,
Stiirze oder Blasen kénnen im Handumdrehen entstehen.

Wandertouren gehotren geplant und die Kondi-
tion muss auch stimmen ....was aber genauso
wichtig ist, aber oft vergessen wird, ist eine
angepasste Versorgung fur den Fall einer Ver-
letzung abseits der Zivilisation.Die Zusammen-
setzung muss man sich gut Uberlegen und
individuell abstimmen. Das Wichtigste muss
dabei sein und viel Platz darf es im Rucksack
auch nicht benotigen.

Das Wichtigste auf einen Blick:
e Pflaster - Wundschnellverband
e Desinfektionsmittel

e Mulltupfer und Mullbinde (selbsthaftend
oder zusatzlich Klebestreifen)

e Verbandpéackchen (Mullbinde mit Wundauf-
lage in sterilem Packchen; Versorgung von
mittleren Wunden, blutend)

e Schere

* Pinzette

e Blasenpflaster

KLEINER TIPP:

In einem Verbandpackchen fur einspurige
Fahrzeuge oder Fahrrader sind die wichtigsten
Mittel enthalten und benétigt nicht viel Platz.



Ergédnzend dazu wére sinnvoll:

e Rettungsdecke, falls es zu einer groben Verletzung

kommt und der Verletzte unter Umstanden langer

Zeit auf einen Rettungsdienst warten muss, um

nicht auszukuhlen.

Dreiecktuch

Tapeverband

Eisspray oder Coldpack

Handy (um Notruf abzugeben, wenn notwendig)

Sonnencreme

Sonnenbrille

Elektrolytgetrank (wenn man viel schwitzt bzw. eine

groBe Wanderung macht)

e Magnesium (ev. Direkt Sticks, wenn man zu Kramp-
fen beim Wandern neigt)

Was kann ich vorbeugend machen, um Verletzun-

gen zu verhindern?

e Passende, bereits eingetragene Socken und Schu-
he anziehen

e FUBe gut pflegen, damit keine Hautprobleme ent-
stehen(z.B. mit Hirschtalg)

e Auf Druckstellen vorbeugend Blasenpflaster kleben

e Angenehme Wanderkleidung, die genug Bewe-
gungsfreiheit bietet, tragen (auch auf einen pas-
senden Rucksack achten)

e Wanderroute genau planen, um Uberforderung, so
gut es geht, auszuschlieBen (Konzentrations- und
Kraftverlust)

e Genug Trinken, Essen und Pausen einplanen
(Energie- und Konzentrationsverlust, Schwindel)

e Nur auf gekennzeichneten Wanderwegen gehen

e Bei Krankheit, Schmerzen oder Gebrechen zuhau-
se bleiben! ...auch wenn der Berg ruft!

KLEINER TIPP:

Fur Personen, die viel in den Bergen unterwegs sind,
ist es sinnvoll, einem alpinen Verein zugehdrig zu sein
oder eine geeignete Versicherung abzuschlieBen.
Diese Ubernehmen gegebenenfalls die Bergungs-
kosten, falls man nach einer Verletzung nicht mehr
selbststandig ins Tal hinabsteigen kann.

Viel SpaB beim Wandern!
Ich winsche euch trotz alldem,
dass lhr keine Erste Hilfe bendtigt

Eure Lucia

Hand-Fuf3
Hummer

Du brauchst: einen Pinsel, ein
Blatt Papier, eine rote Handmalfarbe
oder Wasserfarben, zwei Kulleraugen

Anleitung:

@

@

©)

Male deinen FuB rot an und drlcke ihn
auf das Papier.

Drehe das Blatt so um, dass die Zehen
unten sind und die Ferse oben ist.

Male deine linke Hand an und drutcke
sie links oberhalb der Ferse (ca. 2 Finger
Abstand von der Ferse) auf das Blatt.

Male deine rechte Hand an und drtcke
sie rechts oberhalb der Ferse (ca. 2
Finger Abstand von der Ferse) auf das
Blatt.

Male nun auf beiden Seiten mit dem Pin-
sel eine Verbindungslinie zwischen der
Ferse und den Handen. Nun hast du
bereits den Koérper und die Scheren des
Hummers gemacht!

Fur die FUBe des Hummers male bitte
auf jeder Seite deines FuBes mit dem
Pinsel vier Striche auf das Papier.

Fur die Fuhler machst du ebenfalls mit
dem Pinsel zwei Striche am Ende der
Ferse.

Nun klebst du das Augenpaar an die
Ferse und fertig ist dein toller Hummer.

Viel SpaB
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eichtes

Sommerdessert

Zutaten

250g Topfen, 250g Naturjoghurt, 2-3 EL Zu-
cker, 1 EL Rum, Zitronensaft, Biskotten, 500g
Erdbeeren

Fiir die Creme:

Topfen, Naturjoghurt und Zucker gut vermi-
schen und mit dem Saft einer ausgepressten
Zitrone abschmecken. (ev. noch etwas Zucker
dazugeben)

200g der Erdbeeren in ein hohes Gefal3 ge-

ben und mit einem Purierstab fein purie-

ren. Dem Erdbeermark wird nun noch

1 EL Zucker und der Rum beigemischt.

(Fur Kinder den Rum weglassen.) Die

restlichen Erdbeeren nun in feine
Scheiben schneiden.

Die Biskotten in das vorbereitete
Erbeermark tauchen. Schichtwei-
se werden jetzt die Biskotten, die
Creme und die fein geschnittenen
Erdbeeren in das Glas gegeben. Das
ganze nun 2 Stunden an einem kUh-
len Ort durchziehen lassen.

Zum Schluss noch mit etwas griner
Minze oder Zitronenmelisse garnieren.

Gutes Gelingen und
viel SpaB beim Nachkochen!

EURE JOHANNA




im Portrait

Arbeit

in der Apotheke

Um Sie taglich mit Medikamenten zu ver-
sorgen, spielen nicht nur die Beratung und
der Verkauf eine wichtige Rolle. Wéhrend
Sie mit Inrem Anliegen bei uns an der Tara
stehen, werden im Hintergrund viele ver-
schiedene Arbeiten erledigt. Diese reichen
von der WarenUbernahme bis hin ins Labor.

In unserer Kundenzeitung bringe ich Ih-
nen in jeder Ausgabe jeweils ein Aufga-
bengebiet néher.

Zu Beginn stelle ich Ihnen die Arbeit in der
Warentbernahme vor. Bevor die Waren in
die daftr vorgesehenen Laden wandern,
mussen Sie uns zuerst zugeliefert werden.
Dies erledigen unsere GroBhandler vier Mal
taglich und zuséatzlich erhalten wir auch Di-
rektlieferungen. Bei der Ubernahme scan-
nen wir die Ware und prifen den
Zustand und das Ablaufdatum,
welches im Auftrag vermerkt wird.

Hierbei ist es sehr wichtig mit Kon-
zentration und Genauigkeit vorzu-

gehen. Jede Packung wird mit ei-

nem Dosierungsaufkleber versehen

und anschlieBend verrdumt. Wenn

wir fUr Sie etwas bestellen durften,

so wird Ihr Produkt mit dem Abhol-

schein separat und nach einer fort-
laufenden Nummer aufbewahrt, um

es lhnen schnellstmoglich Uberge-

ben zu kénnen.

Kommt bei einer Lie-
ferung eine Tee-
droge oder eine
Substanz  mit,
wird sie in der
Wareneingangs-
kartei vermerkt.
Hierbei werden das
Datum der Liefe-
rung, der Lieferant,

der Preis, die Chargennummer, das Prif-
datum, die Identitatsprufung (welche vorher
von einem Pharmazeuten durchgefthrt wur-
de) und das Ablaufdatum eingetragen.

Enthalt die Lieferung ein Suchtgift, wird es
von einem Pharmazeuten Uberprift, beide
Suchtgiftscheine unterschrieben, gestem-
pelt und mit einer fortlaufenden Eingangs-
nummer gekennzeichnet und aufbewahrt.

Damit gestaltet sich die WarenUber-
nahme sehr vielféltig und ist eine
wichtige Tatigkeit im Bezug auf

die Apotheke.

Bis bald!
Eure Tamara
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Male uns deine schénste
Zeichnune vom Sommer!

Du bist zwischen 3 und 10 Jahre alt und hast
SpaB am Malen? Dann nimm doch bei unse-
rem Sommer-Malwettbewerb teil. Male uns
deine schonste Zeichnung vom Sommer.

Mitmachen lohnt sich.

Jedes Kind, das seine Zeichnung zu uns in die
Apotheke bringt, bekommt eine kleine Lecke-
rei. Der gltckliche Gewinner wird Anfang Ok-
tober mittels Ziehung ermittelt und schriftlich
oder telefonisch benachrichtigt. Als Haupt-
preis winkt EINE UBERRASCHUNG fiir den/
die Gewinner/in.

IMPRESSUM:

Teilnahmeberechtigt sind Kinder zwischen 3 und 10 Jahren. Pro Kind kann nur eine Zeichnung
eingereicht werden. Das Gewinnspiel ist gultig von 1. Juli 2017 bis 30. September 2017. Bitte
Name, Adresse und Telefonnummer auf der Ruckseite der Zeichnung angeben. Die Zeich-
nung muss in Gegenwart des Erziehungsberechtigten bei uns abgegeben werden.
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