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Die neue Vizeprasidentin der Wie-
ner I'-irztekammer Foto: OAK/Stefan Seelig

Erste Frau im AK-
Wien Prasidium

Erstmals ist eine Frau im Pra-
sidium der Wiener Arztekam-
mer vertreten. Nachdem der
ehemalige Obmann der Kurie
niedergelassener Arzte, Erik
Randall Huber, Anfang Ok-
tober zuriicktrat, wurde nun
Naghme Kamaleyan-Schmied
zu dessen Nachfolgerin ge-
wahlt. ,Ein Zeichen, das schon
lange notwendig war®, so die
neue Kurienvorsitzende. Jetzt
will sich Kamaleyan-Schmied
in erster Linie auf die anste-
henden Honorarverhandlun-
gen konzentrieren. Die massiv
steigenden Kosten konnten
nur Uber den Kassenvertrag
ausgeglichen werden. (fst)
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Langsam Abschied nehmen

Ein MeinMed-Webinar gibt Ratschlage fiir gesundes Trauern

VON FELICIA STEININGER

Der Tod gehort zum Leben -
und genauso die Trauer. In der
modernen Gesellschaft wird
das Thema Tod aber so stark
an den Rand gedrangt, dass
man kaum noch damit in Be-
rihrung kommt. Trauer kann
fir Menschen heute deshalb
besonders verunsichernd und
uberfordernd sein.

In einem von der Osterreichi-
schen Gesundheitskasse un-
terstiitzten MeinMed-Webinar
erklart die Klinische und Ge-
sundheitspsychologin Claudia
Krumpel-Holzer, wie ein guter
Trauerprozess aussieht.
Wichtig sei vor allem, sich Zeit
zu lassen. ,Trauer dauert lan-
ger als wir glauben — und als
unsere Gesellschaft erlaubt.”
Aufkommende Gefiihle solle
man zulassen. Aber nur do-
siert. Zwischendurch sollte
auch Raum fiir positive Mo-
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Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
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Um den Verlust zu verarbeiten, sollte man die Erinnerung an die ver-

storbene Person ins neue Leben integrieren

mente sein. Das soziale Netz
kann hier eine gute Stiitze sein.
Essentiell fiir einen gelunge-
nen Trauerprozess findet es
Krumpel-Holzer, den Verlust
ins eigene Weltverstandnis
einzubetten. Auflerdem sol-
le man einen Weg finden, mit
dem Verstorbenen weiter in
Verbindung zu bleiben. Dafiir
ist kein religioser Glaube no-
tig, es reicht, der Person einen
bestimmten Platz im Leben zu
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geben - etwa einen Ort, oder
eine Tatigkeit, die man mit ihr
verbindet. Das Schlusswort der
Psychologin:

,Letztlich ist es wichtig, immer
mehr wieder in den Alltag hin-
einzufinden. Geben Sie sich die
Moglichkeit, wieder Freude,
bestenfalls sogar neue Erfiil-
lung im Leben zu finden.”

Das gesamte Video zum Webinar
finden Sie auf meinmed.at/2440

Das grofde Suchtpotential
des weltweiten Netzes

Soziale Medien ermoglichen
es, Inhalte zu teilen und sich
zu vernetzen. Menschen hal-
ten sich oft stundenlang auf
sozialen Plattformen auf und
vergessen dabei schon einmal
Raum und Zeit. Durch die Su-
che nach Bestatigung oder die
Sorge, etwas verpassen zu kon-
nen, kann eine Social Media-
Abhiangigkeit entstehen. Auch
Onlineshopping,  kiinstliche
Intelligenz, = Binge-Watching
und vieles mehr verleitet dazu,
mehr Zeit im Netz zu verbrin-
gen, als einem guttut. Psychi-

sche Belastungen wie Depres-
sionen, Angstzustinde oder
Schlafstorungen konnen die
Folge sein. Wird das eigene
Social Media-Verhalten {iber
einen ldngeren Zeitraum als
belastend wahrgenommen,
sollten Betroffene professio-
nelle Hilfe in Anspruch neh-
men. In Osterreich gibt es mitt-
lerweile viele Beratungs- und
Therapiemoglichkeiten,  die
auch spezielle Suchtberatungs-
einrichtungen umfassen. Eine
mogliche Anlaufstelle ist etwa
familienberatung.gv.at (mak)

BUCHTIPP FUR DEN DIGITALEN ALLTAG

»Gefahr erkannt, Gefahr gebannt” — digitale Kompetenz statt Verbote

Roland Mader und
Oliver Scheibenbo-
gen geben in ihrem
Buch ,,Allways On*
wertvolle Tipps fiir
einen kompetenten
und sorgsamen

Umgang fiir Eltern,
Jugendliche und
alle, die im Netz ak-
tiv sind. 200 Seiten,
ISBN 978-3-99002-
163-7, facultas/
maudrich.
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Gute Rezepte zur
Burnout-Priavention

Burnout ist ein schleichender
Prozess, der sich tiblicherweise
uber mehrere Monate in Stu-
fen entwickelt. Mehrfachbelas-
tungen in Beruf und Familie,
Leistungsdruck und Mobbing
zdhlen zu den haufigsten Ur-
sachen fiir das , Ausgebrannt-
sein®. Mit Folgen: Immerhin 50
bis 60 Prozent aller verlorenen
Arbeitstage sind auf die Krank-

heitssymptome von Stress
zuriickzufiihren. Um einem
Burnout entgegenzuwirken,

gibt es einige Strategien. So
sollte man versuchen, Distanz
zur Arbeit aufzubauen und
klare Grenzen zwischen Arbeit
und Privatleben zu ziehen.

80 Prozent sind genug
Ebenso ist es ratsam, Perfektio-
nismus abzulegen. Dabei kann
das sogenannte Pareto-Prinzip
helfen. Der italienische Inge-
nieur, Soziologe und Okonom
Vilfredo Pareto (1848-1923)
stellte einst die 80/20-Regel
auf. Demnach koénnen 80 Pro-
zent eines Ergebnisses mit 20
Prozent des Gesamtaufwan-
des erzielt werden. Wer jedoch
100 Prozent erreichen mochte,
miisste fiir die restlichen 20
Prozent eines perfekten Ergeb-
nisses 80 Prozent der Energie
aufwenden.

Auf Erholung achten

Wichtig sind zudem Pausen,
in denen man gezielt fiir Aus-
gleich sorgt. Dinge, die einem
Freude machen, sollten in der
Freizeit einen fixen Platz ha-
ben. Das kann ein Treffen mit
Freunden sein, ein gutes Buch
oder ein Spaziergang im Wald.
Auch Bewegung ist sehr emp-
fehlenswert, da sie Stresshor-
mone in Schach halt. (mak)
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Mit Bewegung im Freien Stress

entgegenwirken. Foto: Kate Joie/Unsplash
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Dr. Robert
Stillmann

Implantologie &
Asthetische
Zahnheilkunde

Prothese!

Leider existiert noch im-
mer der Irrglaube, dass bei
sehr wenig Kieferknochen
Zahnimplantate nicht funk-
tionieren wurden.

Dank computergestUtzter
Implantation und Naviga-
tion wahrend des Implan-
tierens gibt es aber so gut
wie keine unlésbaren Falle.
Auf nur vier Implantaten
kénnen wir dem zahnlosen
Patienten an einem Tag fixe
Zahne anbieten.

Sollten ein oder mehrere
Zahne vorher gezogen wer-
den, werden die Implanta-
te in derselben Sitzung, oft
ohne Schnitt und Naht, so-
fort gesetzt. So ersparen wir
Ihnen einen zusatzlichen
Eingriff und Sie kommen
schneller zum Ergebnis. Es
gibt keinen Grund mehr,
sich mit einer abnehmba-
ren Prothese zu begnigen
und die Essgewohnheiten
umzustellen, nur weil die
Prothese drickt.

lhre Vorteile:

e Mehr Lebensqualitat

e Kurzere Behandlungszeit

e Sofortige provisorische
Versorgung

e Gaumenfreie Losung

e Alles aus einer Hand

e Geringere Kosten

Wir helfen lhnen gerne,
Ihre Lebensqualitat zurick-
zugewinnen — kontaktieren
Sie uns und vereinbaren Sie
einen unverbindlichen Be-
ratungstermin.

?|

1190 Wien, Krottenbachstr. 82-86/2/20
Tel. 01 368 21 21
www.stillmann.at

ALLE KASSEN

Dr. Robert Stillmann

Implantologie und Asthetische Zahnheilkunde

-

Wenn Schlafmittel
nicht in Frage kommen

§ch|afprob|eme betreffen mittlerweile die Halfte aller
Osterreicher. Was kann man dagegen tun, ohne gleich zu
chemischen Schlafmitteln zu greifen?

Wer kennt diese Situation
nicht? Anstatt zur Ruhe zu
kommen und entspannt ein-
zuschlafen, beginnen die Ge-
danken abends zu kreisen und
der ersehnte Schlaf stellt sich
einfach nicht ein. Selbst wenn
es mit dem Einschlafen nach
einiger Zeit klappt, berichten
viele, dass sie regelmaBig wie-
der schnell aufwachen und das
Gedankenkarussell von vorne
beginnt. Was kann man tun,
um endlich wieder gut ein- und
durchzuschlafen?

Was Apotheker empfehlen

Die Einnahme von chemischen
Schlafmitteln ist oft verbunden
mit Angst vor einer mdglichen
Abhéngigkeit. Wenn stattdes-
sen nach sanften Lésungen ge-
fragt wird, empfehlen Apothe-
ker pflanzliche Wirkstoffe aus
der Natur. Diese sind sehr gut
vertraglich, es besteht keine
Gefahr eines Gewodhnungsef-
fektes und sie kdnnen speziell
in Phasen besonderer Belas-
tung hilfreich sein, um Schlaf-
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Rabatt

probleme schonend in den Griff
zu bekommen.

Ideale Kombination

Die logische Wahl erscheint hier
also eine Heilpflanze wie Bald-
rian zu sein, schlieBlich ver-
bessert sie die Schlafqualitat
und wirkt sich positiv auf das
Durchschlafen aus. So weit, so
bekannt. Experten empfehlen
jedoch zunehmend eine Kom-
bination von Baldrian mit wei-
teren pflanzlichen Wirkstoffen —
etwa aus der Passionsblume
und der Melisse, die zusatzlich
entspannend und ausgleichend
wirken, wodurch auch das
Einschlafen besser gelingt. In
Kombination finden sich diese
drei pflanzlichen Schlafhelfer
etwa in den Dr. BOohm® Ein- und
Durchschlaf Tabletten. Anwen-
der wie auch Apotheker sind
Uberzeugt: Das Produkt ist in
Osterreich das meistverkaufte
rein pflanzliche Arzneimittel bei
Schlafproblemen.!

"Apothekenumsatz Schiaffmittelmarkt 13A3 It. QVIA Osterreich
0TC Offtake MAT Okt 2022.

J):rlllibl!lrn"'
Ein-und Durchschlaf
=y s st
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Sechlsfetérungen

Traditionelles pflanzliches Arzneimittel

Rabattgutschein flr alle Ein- und Durchschlaf Produkte von Dr. B6hm®.
Gultig im November 2023 in teilnehmenden Apotheken.

Uber Wirkung und mégliche unerwi Wirkungen i

Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Die Anwendung dieses

traditionellen pflanzlichen Arzneimittels in den genannten Anwendungsgebieten beruht ausschlieBlich auf langjahriger Verwendung.
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In Fertigprodukten und

Fast Food ste

cken haufig sehr viel Zucker, Salz, Fett
und zahlreiche rasch verfiigbare Kohlenhydrate.

Foto: JeniFoto/Shutterstock

Wie Fast Food Diabetes
Typ 2 begiinstigen kann

Haufiger Verzehr von Tief-
kiihlpizza, Packerlsuppen, Soft-
drinks & Co. kann mittelfristig
zu Stoffwechselstérungen wie
etwa Diabetes Typ 2 fiihren. Fast
Food und Convenience-Produk-
te sind in den westlichen Indus-
trielandern jedoch fast immer
und uberall verfiigbar und fir
die Konsumenten sehr verlo-
ckend. Doch enthalten viele
dieser Produkte grofle Mengen
an Zucker, Fett, Salz und schnell
verfligbaren Kohlenhydraten.

Pflanzenkraft bei
Magenbeschwerden

Das Leben ist immer wieder sch\{\_ler verdaulich — einmal ist es zu lippiges Essen,
dann sind es wieder Stress und Uberlastung, die uns im Magen liegen.

Verdauungsbeschwerden  trotz
gesunder Emndhrung  Magen-
Darm-Beschwerden treten

heutzutage immer haufiger trotz
ausgewogener und bewusster
Erndhrung auf. Denn auch Arger,
Stress und Hektik konnen sich auf
den Magen schlagen. Die Verdau-
ung reagiert gereizt und funktio-
niert nicht mehr richtig und es
kommt trotz organisch gesundem
Magen und Darm zu wiederkeh-
renden, krampfartigen Zustanden
im Verdauungstrakt. Ubelkeit,
Magenschmerzen, Vollegefiihl,
Verstopfung oder Durchfall sind
oft die Folge.

Arzneimittel fiir die
Hausapotheke

Wie sehr unser Wohlbefinden von
einem funktionierenden Darm

abhéngt, ist allgemein bekannt.
Medikamente gegen Ubelkeit,
Verstopfung, Durchfall und Co.
sollten in der Hausapotheke
deshalb keinesfalls fehlen. Ideal
ist ein Arzneimittel, welches all
diese  Verdauungsbeschwerden
rasch und wirksam bekédmpft. Ein
besonders wirksames und seit
Jahrzehnten beliebtes Mittel sind
MONTANA HAUSTROPFEN —
eines der dltesten am Markt
befindlichen Arzneimittel.

Vielseitig anwendbar

Die 7 traditionell ver- wendeten
Heilkrduter in  MONTANA
HAUSTROPFEN  sind  die
Losungsformel bei Verdauungs-
problemen. Optimal aufeinander
abgestimmt entfalten sie ihre
Wirkung gegen eine grofle

Bandbreite von Magen- und
Darmbeschwerden rasch und
zuverldssig. Die rein pflanzliche
Arzneispezialitdt fithrt zu einer
Normalisierung und Harmonisie-
rung im Verdauungssystem und

MONTANA
HAUSTROPFEN

Flozaighek zum Ernenmen,
e
Traditicneles pflarafiches Arz-
‘noimittel zur Amwendung bol
sunktionalien Magenbeschwer-
dan und nervisen Verdauungs-
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Schatzungen zufolge stammt
mittlerweile nahezu die Halfte
der Kalorien, die in Osterreich
konsumiert werden, aus hoch-
verarbeiteten = Lebensmitteln.
Die Folge: Gemaf Statistik Aus-
tria sind in Osterreich 3,7 Milli-
onen Menschen iber 15 Jahre
ubergewichtig und rund 17 Pro-
zent von ihnen haben bereits
Adipositas. Das erhohte Korper-
gewicht ist eng mit dem Risiko
verknipft, Diabetes Typ 2 zu
entwickeln. (mak)

,.Seit Generationen bei
Magen- und Darmbeschwer-
den empfohlen*

- Dr. Gernot Fischer

beruhigt den nervosen Magen.
Die enthaltenen #therischen Ole
wirken windtreibend, krampflo-
send und girungswidrig bei
Zersetzungsprozessen im
Magen-Darm-Trakt.

Vertrauen auch Sie auf iiber
90 Jahre Erfahrung und
profitieren Sie von der Kraft
der 7 Heilpflanzen.

Uber Wirkung und mogliche unerwiinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation,
Arzt oder Apotheker.
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Umweltverschmutzung
geht auch unter die Haut

Seit 2012 haben allergische
Erkrankungen in Osterreich
um mehr als 13 Prozent zuge-
nommen. Laut Experten sei
dieser Anstieg unter anderem
auf den Klimawandel zuriick-
zufithren. Schiatzungen zufol-
ge konnte ein Drittel der Falle
von Asthma im Kindesalter auf
Luftverschmutzung  zuriick-
zufiihren sein. Griinde fiir die
gesundheitlichen Belastungen
sind die dramatische Zunahme
der Luftverschmutzung durch
Feinstaub, Abgase etc. Hinzu
kommt die erhohte Konzent-
ration von inhalativen Aller-
genen wie Pollen, aufgrund
verldngerter Blithphasen der
Pflanzen — wegen héherer Tem-
peraturen und steigender CO,-
Belastungen. Die Schadstoffe
gelangen jedoch nicht nur tiber
die Atemwege in den Korper,
auch die Haut spielt eine Rolle.
Eine gesunde Haut fungiert un-
ter anderem als Barriere gegen

Eingeschlafene
HANDE & FUSSE
konnen ein
WARNSIGNAL sein

www.padma.at

Durchblutungsstorungen

e i
Die Barrierefunktion der Haut ist
gestort.

Foto: T. O. Alibec/Shutterstock.com

schédliche Einfliisse von au-
Ren. Giftige oder gesundheits-
schadliche Substanzen konnen
diese Schutzfunktion jedoch
beeintrdchtigen. Das kann die
Entstehung allergischer Krank-
heiten beglinstigen, respekti-
ve bestehende Beschwerden
verstarken. Eine Schidigung
der Haut kann zu kaum wahr-
nehmbaren Entziindungen
und in weiterer Folge zu Er-
krankungen wie etwa Neuro-
dermitis fiihren. (mak)
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 “0igen von leichien Durchilatungs
stonagen

SPADMA

PADMA CIRCOSAN ist ein traditionelles pflanzliches Arzneimittel. Uber die Wirkung und mdgliche un-
erwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker. Die Anwendung dieses
Arzneimittels in den genannten Anwendungsgebieten beruht ausschlieRlich auf langjéhriger Verwen-
dung. Lesen Sie die Packungsbeilage. Pflanzliches Arzneimittel bei leichten Durchblutungsstérungen.
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Caring for People’s Health
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>4 Protect
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sparen*

Viru
Protec

Erkaltungsspri

Cetebe

SOLARVIT”
" 4

7 Mit
.~ diesem
Coupon

sparen

*Vom 1. bis 30. November in allen teilnehmenden
Apotheken 22 % sparen beim Kauf

von Solarvit, Cetebe und ViruProtect.

Cetebe Vitamin C retard 500 mg - Kapseln/ .
ViruProtect: Uber Wirkung und mégliche /
unerwUnschte Wirkungen dieses /
Arzneimittels/Medizinproduktes .
informieren Gebrauchsinformation/, -~
Gebrauchsanweisung, Arzt o

oder Apotheker. y
207_SOL_0g22 .
4 * Gultig vom 1. bis 30. November in allen teilnehmenden
. Apotheken beim Kauf von Solarvit, Cetebe und ViruProtect.




