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Liebe Leserin,
lieber Leser,

die schonste Zeit des Jahres, die Weihnachtsfeiertage und der Jahres-
wechsel sind voriiber. Das Jahr 2024 — das so genannte Superwahljahr —
ist bereits Geschichte. Ich hoffe, Sie konnten einige schone, besinnliche
und erholsame Stunden im Kreise Ihrer Liebsten verbringen und so
frische Energie flir das neue Jahr tanken. Wie zu Silvester (iblich wurden
verschiedene Vorsatze fiir das neue Jahr gefasst. Mit dem Rauchen
aufzuhéren gehort sicher auch dazu und wiirde zu einem gesiinderen
und bewussteren Leben beitragen. Nichtraucher sind leistungsfahiger,
genussfahiger und haben weniger Hautprobleme. Umfragen zufolge

will jeder zweite Raucher sein ungesundes Laster los werden.

Besonders wahrend der Wintermonate treten Erkaltungen haufig auf
und die Zahl der Erkrankungsfalle steigt sprunghaft an. Die Erkaltung
bzw. der grippale Infekt wird durch 200 verschiedene Erkaltungsviren
tiber Tropfcheninfektion ausgeldst und kiindigt sich langsam an. Zu den
ersten Anzeichen gehdren meist ein Kratzen im Hals, Niesreiz, leichtes
Frosteln sowie Abgeschlagenheit. In den folgenden Tagen entwickeln
sich starke Halsschmerzen, Husten mit Auswurf, Schnupfen, Kopf- und
Gliederschmerzen und mitunter leichtes Fieber. Im Normalfall klingt eine
Erkaltung aber bereits nach einer Woche wieder ab.

Durch verschiedene Arzneimittel kdnnen wir den grippalen Infekt
entsprechend behandeln und die Erkéltungssymptome lindern.
Acetylsalicylsdure — enthalten in Aspirin+C — wirkt schmerzstillend,
entzlindungshemmend und fiebersenkend. Daher ist Aspirin+C ideal
geeignet zur Linderung von Schmerzen und Fieber bei Erkaltungs-
krankheiten und grippalen Infekten. Bei Kindern unter 12 Jahren darf
Aspirin+C nur auf arztliche Verordnung verabreicht werden.

Acetylsalicylsaure kombiniert mit Pseudoephedrin — enthalten in Aspirin
Complex — ist bestens geeignet zur symptomatischen Behandlung von
Nasenschleimhautschwellung bei Schnupfen mit erkaltungsbedingten
Schmerzen und Fieber. Aspirin Complex eignet sich flr Tag und Nacht,
es befreit die Nase und macht nicht mide. Bei Kindern unter 16 Jahren
darf Aspirin Complex nicht ohne arztliche Anweisung angewendet
werden.

Mag. pharm. Walter Barbisch
und das Team der Vorderland-Apotheke

Wichtige Termine im Janner

17.01.: Buchprasentation ,Verlorene Jahre” von Gerhard BreuB
im Pfarrsaal in Muntlix, 14.00—15.30 Uhr. Von der Fahrt an die
Front in Galizien bis zur Heimkehr vom Lager in Sibirien.

23.01.: Offenes Singen mit Irmbert und Robert
in der Aula des VorderlandHus in Rothis, 19.00—21.00 Uhr.

25.01.: An Hock mit Gott
in der Pfarrkirche in Réthis, 19.00 — 20.00 Uhr
Segensfeier mit coolen Songs mit Impulsen zu Vergebung,
Hoffnung, Trost und Liebe. AnschlieBend Einzel-, Familien- und
Paarsegnung durch Vikar Willi und Gemeindeleiter Michael.
Mitgestaltet von den Firmlingen und , A-Live unplugged” inkl.
After-Church-Party im Pfarrheim.

26.01.: Pfarrcafé — it's Apero o’clock
nach dem Sonntagsgottesdienst im Pfarrheim in Rothis,
11.00 - 13.00 Uhr

Raucherberatungswochen 2025

Unter dem Motto ,,Rauchfrei ins neue Jahr!" finden auch dieses
Jahr wieder die Nicorette-Aktionswochen statt. Vom 16.12.2024 bis
16.2.2025 konnen Sie sich online iber nicorette.at € 5,— Rabatt
(ab einem Einkaufswert von € 25,-) zuriickholen.

Rauchen beeintrachtigt maBgeblich die Gesundheit und gilt als Haupt-

ursache fiir schwerwiegende Krankheiten wie z.B. Herzkreislauferkran-

kungen, Atemwegserkrankungen und Krebserkrankungen in Mund-
hohle, Speiserohre, Kehlkopf, Lunge und Niere. Aber nicht nur die
Raucher selbst, sondern — oft unfreiwillig — auch die Nichtraucher
sind betroffen. Auch wer ,nur” passiv raucht, nimmt Tabakrauch

_- Uiber die Atemluft auf und gefahrdet dadurch seine Gesund-

- heit. Passivrauchen fiihrt jahrlich weltweit zu mehr als

" 600.000 Todesfallen (in Osterreich ca. 1000 Flle).

PKA Jasmine Miiller

Unsere langjahrige Mitarbeiterin Jasmine ist nach der Geburt
ihrer zweiten Tochter wieder aus der Karenz zurlick und arbei-
tet immer am Montag Nachmittag bei uns. Sie freut sich nun,
unsere Kunden an der Tara kompetent beraten zu dirfen. Wir
von der Vorderland-Apotheke sind froh, dass Jasmine wieder
zurick ist und unser engagiertes Team an der Tara unterstitzt.
Wir wiinschen ihr viel Freude und Erfolg bei der Arbeit.

Im Monat Janner erhalten Sie
beim Kauf einer 40 Stiick
Packung Aspirin+C Brause-
tabletten oder einer 20 Stiick
Packung Aspirin Complex
Granulat eine praktische Einkaufstasche gratis dazu.
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Wie die ,,Guten Vorsatze” einhalten?

Die einen machen es schriftlich und
fihren eine Abhakliste an der Pinn-
wand, andere nehmen es sich ganz
fest vor, wiederum andere teilen die
Vorsatze ihren Partnern mit, verbun-
den mit der Bitte, die Umsetzung
regelmaBig anzumahnen. Gemeint
sind die ,,Guten Vorsatze”, die man
sich am Anfang des Jahres setzt.
Wer bereits Ziele setzen kann, ist im
Vorteil. Aber wie kann man diese
einhalten?

I\/l an nimmt sich vor, im neuen Jahr
alles besser zu machen — sei es
endlich mehr Sport zu treiben, abzu-
nehmen, mit dem Rauchen aufzuhoren,
beruflich durchzustarten oder einfach
mit weniger Stress zu leben. Vorsatze
zu formulieren, ist leicht, sie umzusetzen
und dann dauerhaft einzuhalten aber
durchaus schwierig.

Ziele formulieren,
Strategien bestimmen

Nur realistische Ziele lassen sich auch
wirklich umsetzen. Uberambitionierte
Zielsetzungen dagegen sind zum Schei-
tern verurteilt. Man kann nicht gleich-
zeitig das Rauchen aufgeben, die Pfun-
de purzeln lassen und ein Top-Sportler
werden. So ist das Umsetzen von typi-
schen Neujahrsvorsatzen eine Heraus-
forderung, aber mit den richtigen Stra-
tegien kann man seine Ziele erfolgreich
erreichen.

Ein personliches Ziel wahlen

Man sollte genau Uberlegen, welches
Ziel wirklich wichtig ist. Denn ein Ziel,
das fur einen selbst von besonderer
Bedeutung ist, mo-
tiviert umso mehr.
Statt mehrere Vor-
satze gleichzeitig zu
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verfolgen, auf ein Ziel konzentrieren!
Das erhoht die Wahrscheinlichkeit, dass
man erfolgreich ist.

Eine zeitliche Zielvorgabe
bestimmen

Wichtig ist, sich zurechtzulegen, wann
das Ziel, am besten auch Zwischen-
schritte, erreicht werden sollen. Das
gibt einen klaren Rahmen. Dafir ist es
notig, zu definieren, welche Schrltte
Uberhaupt nétig sind. Hilfreich
ist es, einen detaillierten Plan auf
zustellen.

Routinen integrieren

Bewahrt hat sich, neue Gewohnhelten
in den Alltag zu integrieren. Regel-
maBige Routinen erleichtern das Um-
setzen der eigenen Vorsatze. Das kann
der zusatzliche Spaziergang am Abend,
die Ersetzung der StBigkeiten durch
Obst oder die schrittweise Reduzierung
der Zigarettenzahl sein.

Mit Gleichgesinnten Ziele
umsetzen

Am besten sucht man sich Gleichge-
sinnte mit dhnlichen Zielen. Wer bei-
spielsweise abnehmen méchte, wird es
nicht so leicht schaffen, wenn der Rest
der Familie gesundem Essen weiterhin
Fettes und SUBes vorzieht. Das gemein-
same Verfolgen der Ziele dagegen fihrt
dagegen nicht selten zu einem gesun-
den Wettbewerb. Das bringt SpaB und
motiviert auch an schlechten Tagen.

Kleine Erfolge feiern

FUr Fortschritte darf sich Ubrigens be-
lohnt werden, auch wenn diese klein
sind. Das halt die Motivation hoch!

Nicht aufgeben!

Man sollte nicht einfach aufgeben,
wenn es nicht auf Anhieb klappt! Wer
abnehmen mdchte und es beruflich
nicht schafft, regelméaBige Sporteinhei-
ten einzuplanen, wird kérperlich den-
noch gesiinder, wenn er das Leben

mit deutlich weniger Stress angeht und
seine Ernahrung umstellt. Ein erster
Schritt macht spatere Erfolge eher reali-
sierbar, denn viele Wege fihren zum
Ziel. So kann man auch im Februar oder
Marz Vorsatze fassen und sie angehen,
wenn es im Janner noch nicht geklappt
hat. Wichtig ist, dass man dranbleibt,
viel Erfolg dabei! @
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FUR SIE IM EINSATZ IM JANNER 2025

Bereitschaftsdienste der Vorderland-Apotheke Arzte Bereitschaftsdienst
) 1 Mi Dr. Mann-Baldauf, Rankweil
Volldienst Beidienst . —
(24 Stunden, 8.00-8.00 Uhr) (Dienstzeit wie angegeben) 2 Do  Dr Grotti, Meiningen
Sonntag, 12. Janner Uil g B o WéB’ Rankweil'
Freitag, 17. Janner 17.00 - 19.00 Uhr 4 Sa Dr. Krismer, Muntlix
5 So Dr. Linder, Meiningen
Dienstag, 21. Janner 18.00 - 18.30 Uhr 6 Mo Dr. Mann-Baldauf, Rankweil
Dienstag. 28. Janner Mittwoch, 22. Jinner  18.00 - 18.30 Uhr 7D Dr Lenhart, Rankuwel
e ’ ’ 8 Mi Dr. Krismer, Muntlix
9 Do  Dr. Elsensohn, Weiler
10 Fr Dr. Linder, Meiningen
ASPI RI N® 11 Sa  Dr. Walser, Sulz
12 So DDr. Beer, Klaus
STAR KE R ALS 13 Mo  Dr. Bshm, Rankweil
14 Di Dr. Walser, Sulz
D I E E R KA LT U G 15 Mi  Dr. W6B, Rankweil
*;\\ 16 Do  Dr. Calvo Silva, Rankweil
17 Fr Dr. Mann-Baldauf, Rankweil
E - y -3 ; 18 Sa Dr. Calvo Silva, Rankweil
: 19 So Dr. Elsensohn, Weiler
20 Mo Dr. Schwarz, Rankwell
21 Di DDr. Beer, Klaus
22 Mi Dr. Wo6B, Rankweil
23 Do Dr. Grotti, Meiningen
24 Fr Dr. Walser, Sulz
ey 25 Sa Dr. Schwarz, Rankweil
)4 26 So Dr. Lenhart, Rankweil
27 Mo  Dr. Elsensohn, Weiler
28 Di Dr. Mann-Baldauf, Rankweil
@ . w'"f 29 Mi  Dr. Schwarz, Rankweil
Asp'ﬂn’f*@ ASPIRIN+ >~ ROASPIRIN COMPLEX i 2Y B0 b S, L]
L — 31 Fr Dr. Walser, Sulz
o Wit A, tisine E R DDr. Beer, Klaus (05523)57500
e Dr. Grotti, Meiningen (05522)39564
Dr. Linder, Meiningen (05522)39564
U y Dr. Elsensohn, Weiler (05523)23701
_— NS Dr. Walser, Sulz 05522)42350
Bl 205y o Dr. Krismer, Muntlix EO 55 22;421 80
e~ ,, ‘ Dr. W8, Rankweil (05522)44970
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Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.
Entgeltliche Einschaltung LMR-CH-20210916-19

Dr. Calvo Silva, Rankweil
Dr. Schwarz, Rankweil

Dr. Mann-Baldauf, Rankweil (05522)43133

(05522)45022
(05522)41100
(05522)41100

VORDERLAND-APOTHEKE

ﬂ Mag. pharm. Walter Barbisch e.U.
o
A o MusinenstraBe 50
A-6832 Sulz
{ Telefon +43 (5522) 46681-0
0 0 fmrrrrrfaatlo 0 0 o | Telefax +43 (5522) 46681-20
Unsere Mo-Fr: 8-12 und 14-18 Uhr www.vorderland-apotheke.at

Offnungszeiten: Sa: 8-12 Uhr info@vorderland-apotheke.at

(05522)22840




