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Transpulmin Erkältungsbalsam  
Creme – 40 g  (174,50 € / 1 kg)

NasenDuo Nasenspray
Spray – 10 ml  (498,00 € / 1 L)

PROSPAN ® Hustenliquid 
Fluid – 21 x 5 ml  (71,23 € / 1 L)

Ginkobil ® ratiopharm 120 mg  
Filmtabletten – 120 Stück

ACC ® akut 600 mg 
Brausetabletten – 20 Stück

Bei Schmerzen und Fieber ohne ärztlichen Rat nicht länger 
anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

SIE SPAREN
SIE SPAREN

34%

statt 7,50 € LVP  1,3

NasenDuo Nasenspray 
Spray – 10 ml (498,00 € / 1 L)

Dorithricin ® Classic 
Lutschtabletten – 20 Stück

statt 7,50 € LVP 1,3

statt 33,37 € LVP 1,3

statt 9,97€ LVP 1,3

SIE SPAREN
SIE SPAREN22%

Voltaren Schmerzgel forte
Gel – 180 g  (144,33€ / 1 kg)

statt 69,99 € UVP 3,4

SIE SPAREN
SIE SPAREN24%

orthomol immun 

Trinkfläschchen – 30 Stück

Neuralgin ®
Filmtabletten – 20 Stück

Unsere Monatsangebote

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegenüber der Herstellermeldung des Listen
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.  
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufge
führten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsüblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtümer vorbehalten.

Gültig vom 01.–31.12.2023 auf einen 
Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen 
verschreibungspflichtige Arzneimittel, 
gesetzliche Zuzahlungen oder bereits 
rabattierte Artikel. Nicht mit anderen 
Rabattaktionen kombinierbar.  
Pro Person nur ein Gutschein.

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig  
20% Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl
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Titelthema

Wer kennt das nicht? Die TodoListe im Büro wird immer länger, der Kopf raucht und man 
sollte eigentlich längst Pause machen. 

Aber: Keine Zeit! Lieber schnell einen Imbiss auf den Schreibtisch legen und weiterarbeiten. 
Die Sache hat nur einen Haken: Wer keine Erholungspausen einlegt, schadet nicht nur seiner 
Gesundheit, sondern arbeitet ineffektiver als jemand, der regelmäßig Pausen macht.

Warum Auszeiten während der Arbeit sogar effizient sind

Liebe Kundinnen und Kunden,

so langsam geht das Jahr 2023 dem Ende ent-
gegen. Vielleicht bedeutet das für den einen 
oder anderen von Ihnen auch mehr Stress und 
weniger Zeit für sich selbst. Schließlich wollen 
leckere Plätzchen gebacken werden, der Weih-
nachtsstollen muss reifen und auch in berufli-
chen Dingen ist eine Jahres-End-Rallye ange-
sagt. Da kommt unser Artikel für entspannteres 
Arbeiten gerade recht. Lesen Sie, wie Sie Pau-
sen effektiv für sich nutzen können und relaxt 
durch diese Zeit kommen.

Auch was Ihre Besorgungen bei uns, in Ihrer 
Apotheke vor Ort, betrifft, gibt es entspannte 
Nachrichten: Mit den neuen e-Rezepten kom-
men Sie jetzt auch papierlos zu Ihren Medika-
menten: Sie legen uns ganz einfach Ihre e-Ge-
sundheitskarte vor, über die wir Ihre aktuell 
verordneten Medikamente bei uns einlesen 
können, so wie bisher vom rosa Rezept. Denn 
Ihr Arzt hat Ihre aktuelle Verordnung zuvor auf 
einem Server gespeichert, von dort rufen wir 
Ihre Arzneimittel über Ihre Gesundheitskarte 
ab. Und natürlich liefern wir Ihnen auch alles 
nach Hause – genauso wie bisher.

Wir sind vorbereitet auf diese neuen „Rezep-
te“- fragen Sie uns gerne danach. 

Nun bleibt mir noch, Ihnen eine entspannte 
Adventszeit und ein Frohes Fest zu wünschen – 
und vor allem: ein gesundes Neues Jahr 2024. 

TIPP DES MONATS

REZEPT-TIPP

Weihnachtszeit  
einmal anders genießen
Gesund und fit zum Ende des Jahres

Basische Plätzchen  
mit Erdmandelflocken
Diese Plätzchen sind gesund und lecker …

S I E  B R AU C H E N
 75 g  Erdmandelflocken
 25 g  Chiasamen
 250 ml  Wasser
 50 g  gemahlene Mandeln
 25 g  gehackte Mandeln
 1 EL  Mandelöl
 90 g  getrocknete Aprikosen
 30 g  getrocknete Feigen
  etwas Zimt
   evtl. als Deko karamellisierte 

Cranberries, Vanillesoße aus 
Mandelmilch.

S O  G E H T S

1.  Erdmandelflocken und Chiasamen in Wasser einweichen  
und mindestens eine Stunde quellen lassen. 

2. Trockenfrüchte sehr klein schneiden.

3. Alle Zutaten miteinander verrühren.

4.  Backblech mit Backpapier auslegen und aus dem Teig  
kleine Häufchen formen.

5. Eventuell mit einem Ring in Form drücken.

Auf mittlerer Schiene mit Umluft bei  
ca. 160 Grad für 15 - 20 Minuten trocknen lassen.

Auskühlen lassen. Als Dekoration: Karamellisierte Cranberries aufstreuen  
und Vanillesoße aus Mandelmilch dazu servieren.

1.  Viel bewegen, um extra-Kalorien  
zu verbrennen.

2.  Probieren Sie einmal Früchtepunsch 
oder heißen Tee statt Glühwein. 
Sanddorn- oder Holundersaft lässt 
sich gut wärmen und schmeckt le-
cker. Zudem enthält er viele Vitami-
ne.

3.  Statt typischen Weihnachtsessen wie 
Gans oder Würstchen mit Kartoffel-
salat sollte man zu Fischgerichten 
mit Reis und Salat greifen. Als Nach-
speise bietet sich Früchtequark an.

4.  Auch beim Plätzchenbacken kann man 
gesünder vorgehen: Verzichten Sie auf 
Weißmehl und Zucker. Wählen Sie 
Vollkornmehl oder Haferflocken sowie 
weniger Zucker. Tipp: Plätzchen nur 
zur Hälfte mit Glasur versehen.

5.  Für den Snack zwischendurch emp-
fehlen sich an den Festtagen Obst und 
kalorienarme Plätzchen wie Pfeffer-
nüsse und Anisplätzchen.

6.  Heiße Maronen haben weniger Kalo-
rien als gebrannte Mandeln. Sie sind 
auch reich an Vitaminen und Mineral-
stoffen.

Schon naht Weihnachten und damit die Zeit der Plätzchen, von Glühwein 
und Stollen. Wer es dieses Jahr einmal etwas gesünder angehen möchte, 
findet hier wertvolle Tipps:



NEU:  
Schreiben Sie uns über WhatsApp

St. Antonius-Apotheke 
09122 - 740 22

Christophorus-Apotheke 
0911 - 63 55 38

Bahnhof-Apotheke  
09122 - 55 80

Apotheke an der Radrunde 
0911 - 817 888 3

Für Ihre Bestellungen sind wir ab jetzt auch über WhatsApp erreichbar – Datenschutzsicher –  
Server in Deutschland. Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!

11,98€ 12,98€ 38,98€

IBU-LYSIN-ratiopharm® 400mg
Filmtabletten – 50 Stück

Antistax ® extra
Venentabletten – 90 Stück

LVP 21,80€1,3 LVP 18,98 € 1,3 LVP 52,97 € 1,3

Bepanthen ® 
Wund- und Heilsalbe 

Salbe – 100 g  (129,80 € / 1 kg)

SIE SPAREN
SIE SPAREN45%

SIE SPAREN
SIE SPAREN26%SIE SPAREN

SIE SPAREN32%

* Bei Schmerzen und Fieber ohne ärztlichen Rat nicht länger 
   anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

Prostagutt ® duo  
Kapseln, 200 Stück

66,98 € LVP 85,95 € 1,3

Magnesium Verla N  
Dragees, 200 Stück

12,98 € LVP 18,10 € 1,3

orthomol chondroplus  
Kombipackung, 1 Stück

52,98 € UVP 67,99 € 3,4

Crataegutt ® 450 mg 
Herz-Kreislauf-Tabl., 200 Stück

57,98€ UVP 74,40 € 3,4

Gingium ® 120 mg
Filmtabletten, 120 Stück

59,98 € LVP 96,89 € 1,3

Cetirizin-ratiopharm 10 mg 
Filmtabletten, 100 Stück

22,98 € LVP 37,66 € 1,3

GeloMyrtol ® forte  
Kapseln, 100 Stück

35,98 € LVP 49,90 € 1,3
1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH.  
2) Preisersparnis gegenüber der Herstellermeldung des Listen verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die 
IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.  
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine un-
verbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgeführten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur 
solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsüblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtümer vorbehalten.

Unsere Dauertiefpreise

In vielen armen Ländern bestehen Probleme mit der Gesundheitsversorgung. Lebensnotwendige Arznei-
mittel sind oft nicht erhältlich. Krisen und Konflikte erschweren die Beschaffung. Apotheker ohne Grenzen 
Deutschland e. V. (AoG) ist eine gemeinnützige Organisation mit Sitz in München. AoG leistet pharmazeu-
tische Nothilfe nach Katastrophen. Viele Menschen möchten mit Medikamenten helfen, doch was ist am 
sinnvollsten?

Artikel

AOG UNTERSTÜTZT DURCH SCHULUNG UND ORGANISATION
AoG unterstützt bedürftige Länder auch bei langfristigen Projekten durch die 
Beschaffung von lebenswichtigen Medikamenten und pharmazeutischem Fach-
wissen. Eine weitere Aufgabe ist die Schulung von Fachpersonal direkt in den 
Projektländern und die Vorbereitung von deutschem Fachpersonal für den Ein-
satz im Ausland.

HILFE ZUR SELBSTHILFE GEBEN
Kooperationen bestehen beispielsweise mit Bangladesch, Mexiko, Tansania, 
Malawi oder Argentinien. Nach dem Ende der Einsatzphase sollen die einhei-
mischen Kräfte die Gesundheitsversorgung in Eigenverantwortung übernehmen. 
AoG berät auch zur Abgabe der Medikamente an Patienten und zur Organisation 
der Lagerhaltung. 

MEDIKAMENTE MÜSSEN VOR ORT ORGANISIERT WERDEN
Viele Menschen in Deutschland möchten gerne helfen und glauben, die individu-
elle Weitergabe von Medikamenten könnte Gutes tun. AoG weist jedoch darauf 
hin, dass dies nicht stimmt. Denn oft werden in anderen Ländern andere Arznei-
mittel benötigt als bei uns. Zudem muss die Beschriftung in Landessprache sein, 
um für Patienten verständlich zu sein. 

UNNÖTIGE REISEWEGE VERMEIDEN
Wichtig ist die Zusammenarbeit von AoG mit Helfenden in den betroffenen 
Ländern. Denn sie kennen den genauen Bedarf. So können auch preisgünsti-
ge Großpackungen in der Landessprache eingekauft werden. Die Medikamente 
können sicher transportiert werden. Unnötige Reisewege werden vermieden. Die 
beste Hilfe ist daher eine Geldspende.

Apotheker ohne Grenzen

PAUSEN EINPLANEN
Forscher haben festgestellt, dass das 
Gehirn nach einer kurzen Pause besser 
arbeitet als vorher. Wer keine Pause 
macht, verliert an Konzentration, Krea-
tivität, und es entsteht ein Stressgefühl. 
Ähnlich wie beim bewussten Achten auf 
regelmäßiges Trinken sollte man Erho-
lungspausen systematisch einlegen und 
nicht erst, wenn man sich schon ausge-
laugt fühlt.

AM BESTEN DAS GEGENTEIL MACHEN
Idealerweise sollte man in einer Pau-
se genau das tun, was man während 
der Arbeit nicht macht: Arbeitet man 
alleine, sollte man Menschen aufsu-
chen. Arbeitet man am Schreibtisch, 
sollte man sich bewegen. Wer körper-
licher Arbeit nachgeht, sollte in Ruhe 
sitzen können. Also immer das Ge-
genteil wählen!

GEHIRN SCHALTET IN DAS DEFAULT 
MODE NETWORK
Pausen sind zur Regeneration wichtig, 
denn unser Gehirn schaltet dann in das 
sog. Default Mode Network (DSM, dt. 
Ruhezustandsnetzwerk), das man auch 
beim Tagträumen verwendet. Es enthält 
das reizunabhängige Denken. Fünf bis 

zehn Minuten sind ausreichend, um sich 
zu erholen. Man sollte aber ausreichend 
Zeit zwischen den Pausen zum Arbeiten 
lassen, damit die Pause nicht als Störung 
empfunden wird. Nach 90 Minuten sind 
dies ungefähr 10 bis 15 Minuten.

UNBEWUSSTE PAUSEN HELFEN NICHT
Wer sich keine Pausen gönnt, nimmt 
sich insgeheim doch „Pausen“, aber 
mit unproduktiver Auswirkung: Man 
schweift in Gedanken ab, man schaut 
aufs Handy. Richtet man sich aber 
bewusst eine kleine Auszeit ein, neh-
men die unproduktiven unbewussten 
Auszeiten ab. Man verbessert durch 
kreative Pausen sogar seine Problem-
lösungsfähigkeit.

HANDYWECKER FÜR PAUSEN STELLEN
Der psychologische Effekt ist, dass 
man mit Blick auf die bevorstehende 
Pause in der Zeit davor effektiver ar-
beitet. Am besten stellt man sich eine 
digitale Erinnerung, z. B. den We-
cker im Handy. Sinnvoll ist es sogar, 
die Pausenzeiten digital zu erfassen 
oder zu notieren. Wer viel sitzt, soll-
te an die frische Luft gehen. Für zwi-
schendurch eignen sich auch ein paar 
 Workout-Übungen im Büro.

MIT EINER GELDSPENDE KANN MAN HELFEN

LEBENS 
MITTEL- 
UNVERTRÄGLICHKEITENSE

RI
E

IM DEZEMBER:   
ZÖLIAKIE
Zöliakie bezeichnet die Unverträglichkeit von  Gluten. 
Gluten ist im Wesentlichen das sogenannte Kleber-
eiweiß, das in vielen Getreidesorten vorkommt. Un-
gefähr ein Prozent der deutschen Bevölkerung ist 
betroffen. Bei dieser Autoimmunerkrankung ist die 
Dünndarmschleimhaut chronisch entzündet. Nähr-
stoffe können schlechter aufgenommen werden. Die 
Folge sind Blähungen, da durch den bakteriellen Ab-
bau von Nahrungsbestandteilen Gase im Dickdarm 
entstehen. 

FÜR GLUTENUNVERTRÄGLICHKEIT GIBT ES KEINE 
MEDIKAMENTE

Glutenunverträglichkeit ist teilweise erblich bedingt 
und kann nicht behandelt werden. Gewichtsverlust, 
Erbrechen, Durchfall, Depression oder Blutungsnei-
gung können mögliche Symptome sein. Auch Vita-
min- und Mineralstoffmangel und Folge- und B egleit-
erkrankungen sind möglich. Die Behandlung besteht 
darin, sich glutenfrei zu ernähren.

ARZT KANN ZÖLIAKIE FESTSTELLEN

Schon Säuglinge und Kleinkinder können an Gluten-
unverträglichkeitssymptomen leiden. Ein aufgebläh-
ter Bauch und späteres Untergewicht sind typisch. 
Viele Menschen glauben allerdings fälschlich, an 
Glutenunverträglichkeit zu leiden, da sie mit Darm-
problemen kämpfen. Diese haben jedoch meist eine 
andere Ursache. Man sollte nicht ohne Diagnose auf 
Gluten in der Nahrung verzichten, da es glutenfreien 
Produkten häufig an Vitaminen- und Ballast stoffen 
mangelt. Bei einem Verdacht untersucht der Arzt das 
Blut auf Antikörper und prüft die Schädigung des 
Dünndarms.

Mach mal PAUSE
WARUM AUSZEITEN WÄHREND  
DER ARBEIT SOGAR EFFIZIENT SIND

Titelthema

TIPPS FÜR DIE  
KLEINE PAUSE  
AM ARBEITSPLATZ:
Nach 90 Minuten:  
ca. 10 - 15 Minuten 
nach 4 Stunden:  
ca. 30 Minuten Pause machen.

Nach 50 Minuten  
Bildschirmarbeit sollte man den 
Augen eine Pause können. Ein 
paar Augenübungen können 
helfen.

Frische Luft schnappen gehen 
und sich dabei bewegen. Dies 
baut Stress ab.

10 Minuten leichtes  
Büro-Workout einlegen.

Pause kreativ nutzen,  
z. B. lesen, Musik hören.

Atemübungen machen.

Ein kleines Tänzchen auflegen.

10 Minuten aufräumen.

Gedankenreise machen, z. B. 
Urlaubsreise.

Kleinen Powernap  
(Mittagsschlaf) machen.

Humor:  
Kurze lustige Videos ansehen.

INFORMATIONEN  
ZU APOTHEKER  
OHNE GRENZEN  

DEUTSCHLAND E. V. 
(AOG):

www.apotheker-ohne-grenzen.de
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AOG UNTERSTÜTZT DURCH SCHULUNG UND ORGANISATION
AoG unterstützt bedürftige Länder auch bei langfristigen Projekten durch die 
Beschaffung von lebenswichtigen Medikamenten und pharmazeutischem Fach-
wissen. Eine weitere Aufgabe ist die Schulung von Fachpersonal direkt in den 
Projektländern und die Vorbereitung von deutschem Fachpersonal für den Ein-
satz im Ausland.

HILFE ZUR SELBSTHILFE GEBEN
Kooperationen bestehen beispielsweise mit Bangladesch, Mexiko, Tansania, 
Malawi oder Argentinien. Nach dem Ende der Einsatzphase sollen die einhei-
mischen Kräfte die Gesundheitsversorgung in Eigenverantwortung übernehmen. 
AoG berät auch zur Abgabe der Medikamente an Patienten und zur Organisation 
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MEDIKAMENTE MÜSSEN VOR ORT ORGANISIERT WERDEN
Viele Menschen in Deutschland möchten gerne helfen und glauben, die individu-
elle Weitergabe von Medikamenten könnte Gutes tun. AoG weist jedoch darauf 
hin, dass dies nicht stimmt. Denn oft werden in anderen Ländern andere Arznei-
mittel benötigt als bei uns. Zudem muss die Beschriftung in Landessprache sein, 
um für Patienten verständlich zu sein. 

UNNÖTIGE REISEWEGE VERMEIDEN
Wichtig ist die Zusammenarbeit von AoG mit Helfenden in den betroffenen 
Ländern. Denn sie kennen den genauen Bedarf. So können auch preisgünsti-
ge Großpackungen in der Landessprache eingekauft werden. Die Medikamente 
können sicher transportiert werden. Unnötige Reisewege werden vermieden. Die 
beste Hilfe ist daher eine Geldspende.

Apotheker ohne Grenzen

PAUSEN EINPLANEN
Forscher haben festgestellt, dass das 
Gehirn nach einer kurzen Pause besser 
arbeitet als vorher. Wer keine Pause 
macht, verliert an Konzentration, Krea-
tivität, und es entsteht ein Stressgefühl. 
Ähnlich wie beim bewussten Achten auf 
regelmäßiges Trinken sollte man Erho-
lungspausen systematisch einlegen und 
nicht erst, wenn man sich schon ausge-
laugt fühlt.

AM BESTEN DAS GEGENTEIL MACHEN
Idealerweise sollte man in einer Pau-
se genau das tun, was man während 
der Arbeit nicht macht: Arbeitet man 
alleine, sollte man Menschen aufsu-
chen. Arbeitet man am Schreibtisch, 
sollte man sich bewegen. Wer körper-
licher Arbeit nachgeht, sollte in Ruhe 
sitzen können. Also immer das Ge-
genteil wählen!

GEHIRN SCHALTET IN DAS DEFAULT 
MODE NETWORK
Pausen sind zur Regeneration wichtig, 
denn unser Gehirn schaltet dann in das 
sog. Default Mode Network (DSM, dt. 
Ruhezustandsnetzwerk), das man auch 
beim Tagträumen verwendet. Es enthält 
das reizunabhängige Denken. Fünf bis 

zehn Minuten sind ausreichend, um sich 
zu erholen. Man sollte aber ausreichend 
Zeit zwischen den Pausen zum Arbeiten 
lassen, damit die Pause nicht als Störung 
empfunden wird. Nach 90 Minuten sind 
dies ungefähr 10 bis 15 Minuten.

UNBEWUSSTE PAUSEN HELFEN NICHT
Wer sich keine Pausen gönnt, nimmt 
sich insgeheim doch „Pausen“, aber 
mit unproduktiver Auswirkung: Man 
schweift in Gedanken ab, man schaut 
aufs Handy. Richtet man sich aber 
bewusst eine kleine Auszeit ein, neh-
men die unproduktiven unbewussten 
Auszeiten ab. Man verbessert durch 
kreative Pausen sogar seine Problem-
lösungsfähigkeit.

HANDYWECKER FÜR PAUSEN STELLEN
Der psychologische Effekt ist, dass 
man mit Blick auf die bevorstehende 
Pause in der Zeit davor effektiver ar-
beitet. Am besten stellt man sich eine 
digitale Erinnerung, z. B. den We-
cker im Handy. Sinnvoll ist es sogar, 
die Pausenzeiten digital zu erfassen 
oder zu notieren. Wer viel sitzt, soll-
te an die frische Luft gehen. Für zwi-
schendurch eignen sich auch ein paar 
 Workout-Übungen im Büro.

MIT EINER GELDSPENDE KANN MAN HELFEN

LEBENS 
MITTEL- 
UNVERTRÄGLICHKEITENSE

RI
E

IM DEZEMBER:   
ZÖLIAKIE
Zöliakie bezeichnet die Unverträglichkeit von  Gluten. 
Gluten ist im Wesentlichen das sogenannte Kleber-
eiweiß, das in vielen Getreidesorten vorkommt. Un-
gefähr ein Prozent der deutschen Bevölkerung ist 
betroffen. Bei dieser Autoimmunerkrankung ist die 
Dünndarmschleimhaut chronisch entzündet. Nähr-
stoffe können schlechter aufgenommen werden. Die 
Folge sind Blähungen, da durch den bakteriellen Ab-
bau von Nahrungsbestandteilen Gase im Dickdarm 
entstehen. 

FÜR GLUTENUNVERTRÄGLICHKEIT GIBT ES KEINE 
MEDIKAMENTE

Glutenunverträglichkeit ist teilweise erblich bedingt 
und kann nicht behandelt werden. Gewichtsverlust, 
Erbrechen, Durchfall, Depression oder Blutungsnei-
gung können mögliche Symptome sein. Auch Vita-
min- und Mineralstoffmangel und Folge- und B egleit-
erkrankungen sind möglich. Die Behandlung besteht 
darin, sich glutenfrei zu ernähren.

ARZT KANN ZÖLIAKIE FESTSTELLEN

Schon Säuglinge und Kleinkinder können an Gluten-
unverträglichkeitssymptomen leiden. Ein aufgebläh-
ter Bauch und späteres Untergewicht sind typisch. 
Viele Menschen glauben allerdings fälschlich, an 
Glutenunverträglichkeit zu leiden, da sie mit Darm-
problemen kämpfen. Diese haben jedoch meist eine 
andere Ursache. Man sollte nicht ohne Diagnose auf 
Gluten in der Nahrung verzichten, da es glutenfreien 
Produkten häufig an Vitaminen- und Ballast stoffen 
mangelt. Bei einem Verdacht untersucht der Arzt das 
Blut auf Antikörper und prüft die Schädigung des 
Dünndarms.

Mach mal PAUSE
WARUM AUSZEITEN WÄHREND  
DER ARBEIT SOGAR EFFIZIENT SIND

Titelthema

TIPPS FÜR DIE  
KLEINE PAUSE  
AM ARBEITSPLATZ:
Nach 90 Minuten:  
ca. 10 - 15 Minuten 
nach 4 Stunden:  
ca. 30 Minuten Pause machen.

Nach 50 Minuten  
Bildschirmarbeit sollte man den 
Augen eine Pause können. Ein 
paar Augenübungen können 
helfen.

Frische Luft schnappen gehen 
und sich dabei bewegen. Dies 
baut Stress ab.

10 Minuten leichtes  
Büro-Workout einlegen.

Pause kreativ nutzen,  
z. B. lesen, Musik hören.

Atemübungen machen.

Ein kleines Tänzchen auflegen.

10 Minuten aufräumen.

Gedankenreise machen, z. B. 
Urlaubsreise.

Kleinen Powernap  
(Mittagsschlaf) machen.

Humor:  
Kurze lustige Videos ansehen.

INFORMATIONEN  
ZU APOTHEKER  
OHNE GRENZEN  

DEUTSCHLAND E. V. 
(AOG):

www.apotheker-ohne-grenzen.de
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Mach mal PA U S E

Angebot  
des Monats

4,98€

Ausgabe Dezember 2023

gültig vom 01. - 31.12.2023

7,48€ 

8,48 € 
5,98 € 

6,98€ 

59,98€ 13,98€ 

20%

4,98€ 

25,98€ 

52,98€ statt 9,96 € LVP 1,3

statt 90,98 € LVP 1,3statt 17,98€ LVP 1,3

statt 10,98 € LVP 1,3

statt 7,58€ LVP 1,3
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Transpulmin Erkältungsbalsam  
Creme – 40 g  (174,50 € / 1 kg)

NasenDuo Nasenspray
Spray – 10 ml  (498,00 € / 1 L)

PROSPAN ® Hustenliquid 
Fluid – 21 x 5 ml  (71,23 € / 1 L)

Ginkobil ® ratiopharm 120 mg  
Filmtabletten – 120 Stück

ACC ® akut 600 mg 
Brausetabletten – 20 Stück

Bei Schmerzen und Fieber ohne ärztlichen Rat nicht länger 
anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

SIE SPAREN
SIE SPAREN

34%

statt 7,50 € LVP  1,3

NasenDuo Nasenspray 
Spray – 10 ml (498,00 € / 1 L)

Dorithricin ® Classic 
Lutschtabletten – 20 Stück

statt 7,50 € LVP 1,3

statt 33,37 € LVP 1,3

statt 9,97€ LVP 1,3

SIE SPAREN
SIE SPAREN22%

Voltaren Schmerzgel forte
Gel – 180 g  (144,33€ / 1 kg)

statt 69,99 € UVP 3,4

SIE SPAREN
SIE SPAREN24%

orthomol immun 

Trinkfläschchen – 30 Stück

Neuralgin ®
Filmtabletten – 20 Stück

Unsere Monatsangebote

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegenüber der Herstellermeldung des Listen
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.  
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufge
führten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsüblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtümer vorbehalten.
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verschreibungspflichtige Arzneimittel, 
gesetzliche Zuzahlungen oder bereits 
rabattierte Artikel. Nicht mit anderen 
Rabattaktionen kombinierbar.  
Pro Person nur ein Gutschein.

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig  
20% Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl
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Titelthema

Wer kennt das nicht? Die TodoListe im Büro wird immer länger, der Kopf raucht und man 
sollte eigentlich längst Pause machen. 

Aber: Keine Zeit! Lieber schnell einen Imbiss auf den Schreibtisch legen und weiterarbeiten. 
Die Sache hat nur einen Haken: Wer keine Erholungspausen einlegt, schadet nicht nur seiner 
Gesundheit, sondern arbeitet ineffektiver als jemand, der regelmäßig Pausen macht.

Warum Auszeiten während der Arbeit sogar effizient sind

Liebe Kundinnen und Kunden,

so langsam geht das Jahr 2023 dem Ende ent-
gegen. Vielleicht bedeutet das für den einen 
oder anderen von Ihnen auch mehr Stress und 
weniger Zeit für sich selbst. Schließlich wollen 
leckere Plätzchen gebacken werden, der Weih-
nachtsstollen muss reifen und auch in berufli-
chen Dingen ist eine Jahres-End-Rallye ange-
sagt. Da kommt unser Artikel für entspannteres 
Arbeiten gerade recht. Lesen Sie, wie Sie Pau-
sen effektiv für sich nutzen können und relaxt 
durch diese Zeit kommen.

Auch was Ihre Besorgungen bei uns, in Ihrer 
Apotheke vor Ort, betrifft, gibt es entspannte 
Nachrichten: Mit den neuen e-Rezepten kom-
men Sie jetzt auch papierlos zu Ihren Medika-
menten: Sie legen uns ganz einfach Ihre e-Ge-
sundheitskarte vor, über die wir Ihre aktuell 
verordneten Medikamente bei uns einlesen 
können, so wie bisher vom rosa Rezept. Denn 
Ihr Arzt hat Ihre aktuelle Verordnung zuvor auf 
einem Server gespeichert, von dort rufen wir 
Ihre Arzneimittel über Ihre Gesundheitskarte 
ab. Und natürlich liefern wir Ihnen auch alles 
nach Hause – genauso wie bisher.

Wir sind vorbereitet auf diese neuen „Rezep-
te“- fragen Sie uns gerne danach. 

Nun bleibt mir noch, Ihnen eine entspannte 
Adventszeit und ein Frohes Fest zu wünschen – 
und vor allem: ein gesundes Neues Jahr 2024. 

TIPP DES MONATS

REZEPT-TIPP

Weihnachtszeit  
einmal anders genießen
Gesund und fit zum Ende des Jahres

Basische Plätzchen  
mit Erdmandelflocken
Diese Plätzchen sind gesund und lecker …

S I E  B R AU C H E N
 75 g  Erdmandelflocken
 25 g  Chiasamen
 250 ml  Wasser
 50 g  gemahlene Mandeln
 25 g  gehackte Mandeln
 1 EL  Mandelöl
 90 g  getrocknete Aprikosen
 30 g  getrocknete Feigen
  etwas Zimt
   evtl. als Deko karamellisierte 

Cranberries, Vanillesoße aus 
Mandelmilch.

S O  G E H T S

1.  Erdmandelflocken und Chiasamen in Wasser einweichen  
und mindestens eine Stunde quellen lassen. 

2. Trockenfrüchte sehr klein schneiden.

3. Alle Zutaten miteinander verrühren.

4.  Backblech mit Backpapier auslegen und aus dem Teig  
kleine Häufchen formen.

5. Eventuell mit einem Ring in Form drücken.

Auf mittlerer Schiene mit Umluft bei  
ca. 160 Grad für 15 - 20 Minuten trocknen lassen.

Auskühlen lassen. Als Dekoration: Karamellisierte Cranberries aufstreuen  
und Vanillesoße aus Mandelmilch dazu servieren.

1.  Viel bewegen, um extra-Kalorien  
zu verbrennen.

2.  Probieren Sie einmal Früchtepunsch 
oder heißen Tee statt Glühwein. 
Sanddorn- oder Holundersaft lässt 
sich gut wärmen und schmeckt le-
cker. Zudem enthält er viele Vitami-
ne.

3.  Statt typischen Weihnachtsessen wie 
Gans oder Würstchen mit Kartoffel-
salat sollte man zu Fischgerichten 
mit Reis und Salat greifen. Als Nach-
speise bietet sich Früchtequark an.

4.  Auch beim Plätzchenbacken kann man 
gesünder vorgehen: Verzichten Sie auf 
Weißmehl und Zucker. Wählen Sie 
Vollkornmehl oder Haferflocken sowie 
weniger Zucker. Tipp: Plätzchen nur 
zur Hälfte mit Glasur versehen.

5.  Für den Snack zwischendurch emp-
fehlen sich an den Festtagen Obst und 
kalorienarme Plätzchen wie Pfeffer-
nüsse und Anisplätzchen.

6.  Heiße Maronen haben weniger Kalo-
rien als gebrannte Mandeln. Sie sind 
auch reich an Vitaminen und Mineral-
stoffen.

Schon naht Weihnachten und damit die Zeit der Plätzchen, von Glühwein 
und Stollen. Wer es dieses Jahr einmal etwas gesünder angehen möchte, 
findet hier wertvolle Tipps:
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Wer kennt das nicht? Die TodoListe im Büro wird immer länger, der Kopf raucht und man 
sollte eigentlich längst Pause machen. 

Aber: Keine Zeit! Lieber schnell einen Imbiss auf den Schreibtisch legen und weiterarbeiten. 
Die Sache hat nur einen Haken: Wer keine Erholungspausen einlegt, schadet nicht nur seiner 
Gesundheit, sondern arbeitet ineffektiver als jemand, der regelmäßig Pausen macht.

Warum Auszeiten während der Arbeit sogar effizient sind

Liebe Kundinnen und Kunden,

so langsam geht das Jahr 2023 dem Ende ent-
gegen. Vielleicht bedeutet das für den einen 
oder anderen von Ihnen auch mehr Stress und 
weniger Zeit für sich selbst. Schließlich wollen 
leckere Plätzchen gebacken werden, der Weih-
nachtsstollen muss reifen und auch in berufli-
chen Dingen ist eine Jahres-End-Rallye ange-
sagt. Da kommt unser Artikel für entspannteres 
Arbeiten gerade recht. Lesen Sie, wie Sie Pau-
sen effektiv für sich nutzen können und relaxt 
durch diese Zeit kommen.

Auch was Ihre Besorgungen bei uns, in Ihrer 
Apotheke vor Ort, betrifft, gibt es entspannte 
Nachrichten: Mit den neuen e-Rezepten kom-
men Sie jetzt auch papierlos zu Ihren Medika-
menten: Sie legen uns ganz einfach Ihre e-Ge-
sundheitskarte vor, über die wir Ihre aktuell 
verordneten Medikamente bei uns einlesen 
können, so wie bisher vom rosa Rezept. Denn 
Ihr Arzt hat Ihre aktuelle Verordnung zuvor auf 
einem Server gespeichert, von dort rufen wir 
Ihre Arzneimittel über Ihre Gesundheitskarte 
ab. Und natürlich liefern wir Ihnen auch alles 
nach Hause – genauso wie bisher.

Wir sind vorbereitet auf diese neuen „Rezep-
te“- fragen Sie uns gerne danach. 

Nun bleibt mir noch, Ihnen eine entspannte 
Adventszeit und ein Frohes Fest zu wünschen – 
und vor allem: ein gesundes Neues Jahr 2024. 

TIPP DES MONATS

REZEPT-TIPP

Weihnachtszeit  
einmal anders genießen
Gesund und fit zum Ende des Jahres

Basische Plätzchen  
mit Erdmandelflocken
Diese Plätzchen sind gesund und lecker …

S I E  B R AU C H E N
 75 g  Erdmandelflocken
 25 g  Chiasamen
 250 ml  Wasser
 50 g  gemahlene Mandeln
 25 g  gehackte Mandeln
 1 EL  Mandelöl
 90 g  getrocknete Aprikosen
 30 g  getrocknete Feigen
  etwas Zimt
   evtl. als Deko karamellisierte 

Cranberries, Vanillesoße aus 
Mandelmilch.

S O  G E H T S

1.  Erdmandelflocken und Chiasamen in Wasser einweichen  
und mindestens eine Stunde quellen lassen. 

2. Trockenfrüchte sehr klein schneiden.

3. Alle Zutaten miteinander verrühren.

4.  Backblech mit Backpapier auslegen und aus dem Teig  
kleine Häufchen formen.

5. Eventuell mit einem Ring in Form drücken.

Auf mittlerer Schiene mit Umluft bei  
ca. 160 Grad für 15 - 20 Minuten trocknen lassen.

Auskühlen lassen. Als Dekoration: Karamellisierte Cranberries aufstreuen  
und Vanillesoße aus Mandelmilch dazu servieren.

1.  Viel bewegen, um extra-Kalorien  
zu verbrennen.

2.  Probieren Sie einmal Früchtepunsch 
oder heißen Tee statt Glühwein. 
Sanddorn- oder Holundersaft lässt 
sich gut wärmen und schmeckt le-
cker. Zudem enthält er viele Vitami-
ne.

3.  Statt typischen Weihnachtsessen wie 
Gans oder Würstchen mit Kartoffel-
salat sollte man zu Fischgerichten 
mit Reis und Salat greifen. Als Nach-
speise bietet sich Früchtequark an.

4.  Auch beim Plätzchenbacken kann man 
gesünder vorgehen: Verzichten Sie auf 
Weißmehl und Zucker. Wählen Sie 
Vollkornmehl oder Haferflocken sowie 
weniger Zucker. Tipp: Plätzchen nur 
zur Hälfte mit Glasur versehen.

5.  Für den Snack zwischendurch emp-
fehlen sich an den Festtagen Obst und 
kalorienarme Plätzchen wie Pfeffer-
nüsse und Anisplätzchen.

6.  Heiße Maronen haben weniger Kalo-
rien als gebrannte Mandeln. Sie sind 
auch reich an Vitaminen und Mineral-
stoffen.

Schon naht Weihnachten und damit die Zeit der Plätzchen, von Glühwein 
und Stollen. Wer es dieses Jahr einmal etwas gesünder angehen möchte, 
findet hier wertvolle Tipps:



NEU:  
Schreiben Sie uns über WhatsApp

St. Antonius-Apotheke 
09122 - 740 22

Christophorus-Apotheke 
0911 - 63 55 38

Bahnhof-Apotheke  
09122 - 55 80

Apotheke an der Radrunde 
0911 - 817 888 3

Für Ihre Bestellungen sind wir ab jetzt auch über WhatsApp erreichbar – Datenschutzsicher –  
Server in Deutschland. Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!

11,98€ 12,98€ 38,98€

IBU-LYSIN-ratiopharm® 400mg
Filmtabletten – 50 Stück

Antistax ® extra
Venentabletten – 90 Stück

LVP 21,80€1,3 LVP 18,98 € 1,3 LVP 52,97 € 1,3

Bepanthen ® 
Wund- und Heilsalbe 

Salbe – 100 g  (129,80 € / 1 kg)

SIE SPAREN
SIE SPAREN45%

SIE SPAREN
SIE SPAREN26%SIE SPAREN

SIE SPAREN32%

* Bei Schmerzen und Fieber ohne ärztlichen Rat nicht länger 
   anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

Prostagutt ® duo  
Kapseln, 200 Stück

66,98 € LVP 85,95 € 1,3

Magnesium Verla N  
Dragees, 200 Stück

12,98 € LVP 18,10 € 1,3

orthomol chondroplus  
Kombipackung, 1 Stück

52,98 € UVP 67,99 € 3,4

Crataegutt ® 450 mg 
Herz-Kreislauf-Tabl., 200 Stück

57,98€ UVP 74,40 € 3,4

Gingium ® 120 mg
Filmtabletten, 120 Stück

59,98 € LVP 96,89 € 1,3

Cetirizin-ratiopharm 10 mg 
Filmtabletten, 100 Stück

22,98 € LVP 37,66 € 1,3

GeloMyrtol ® forte  
Kapseln, 100 Stück

35,98 € LVP 49,90 € 1,3
1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH.  
2) Preisersparnis gegenüber der Herstellermeldung des Listen verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die 
IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.  
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine un-
verbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgeführten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur 
solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsüblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtümer vorbehalten.

Unsere Dauertiefpreise

In vielen armen Ländern bestehen Probleme mit der Gesundheitsversorgung. Lebensnotwendige Arznei-
mittel sind oft nicht erhältlich. Krisen und Konflikte erschweren die Beschaffung. Apotheker ohne Grenzen 
Deutschland e. V. (AoG) ist eine gemeinnützige Organisation mit Sitz in München. AoG leistet pharmazeu-
tische Nothilfe nach Katastrophen. Viele Menschen möchten mit Medikamenten helfen, doch was ist am 
sinnvollsten?

Artikel

AOG UNTERSTÜTZT DURCH SCHULUNG UND ORGANISATION
AoG unterstützt bedürftige Länder auch bei langfristigen Projekten durch die 
Beschaffung von lebenswichtigen Medikamenten und pharmazeutischem Fach-
wissen. Eine weitere Aufgabe ist die Schulung von Fachpersonal direkt in den 
Projektländern und die Vorbereitung von deutschem Fachpersonal für den Ein-
satz im Ausland.

HILFE ZUR SELBSTHILFE GEBEN
Kooperationen bestehen beispielsweise mit Bangladesch, Mexiko, Tansania, 
Malawi oder Argentinien. Nach dem Ende der Einsatzphase sollen die einhei-
mischen Kräfte die Gesundheitsversorgung in Eigenverantwortung übernehmen. 
AoG berät auch zur Abgabe der Medikamente an Patienten und zur Organisation 
der Lagerhaltung. 

MEDIKAMENTE MÜSSEN VOR ORT ORGANISIERT WERDEN
Viele Menschen in Deutschland möchten gerne helfen und glauben, die individu-
elle Weitergabe von Medikamenten könnte Gutes tun. AoG weist jedoch darauf 
hin, dass dies nicht stimmt. Denn oft werden in anderen Ländern andere Arznei-
mittel benötigt als bei uns. Zudem muss die Beschriftung in Landessprache sein, 
um für Patienten verständlich zu sein. 

UNNÖTIGE REISEWEGE VERMEIDEN
Wichtig ist die Zusammenarbeit von AoG mit Helfenden in den betroffenen 
Ländern. Denn sie kennen den genauen Bedarf. So können auch preisgünsti-
ge Großpackungen in der Landessprache eingekauft werden. Die Medikamente 
können sicher transportiert werden. Unnötige Reisewege werden vermieden. Die 
beste Hilfe ist daher eine Geldspende.

Apotheker ohne Grenzen

PAUSEN EINPLANEN
Forscher haben festgestellt, dass das 
Gehirn nach einer kurzen Pause besser 
arbeitet als vorher. Wer keine Pause 
macht, verliert an Konzentration, Krea-
tivität, und es entsteht ein Stressgefühl. 
Ähnlich wie beim bewussten Achten auf 
regelmäßiges Trinken sollte man Erho-
lungspausen systematisch einlegen und 
nicht erst, wenn man sich schon ausge-
laugt fühlt.

AM BESTEN DAS GEGENTEIL MACHEN
Idealerweise sollte man in einer Pau-
se genau das tun, was man während 
der Arbeit nicht macht: Arbeitet man 
alleine, sollte man Menschen aufsu-
chen. Arbeitet man am Schreibtisch, 
sollte man sich bewegen. Wer körper-
licher Arbeit nachgeht, sollte in Ruhe 
sitzen können. Also immer das Ge-
genteil wählen!

GEHIRN SCHALTET IN DAS DEFAULT 
MODE NETWORK
Pausen sind zur Regeneration wichtig, 
denn unser Gehirn schaltet dann in das 
sog. Default Mode Network (DSM, dt. 
Ruhezustandsnetzwerk), das man auch 
beim Tagträumen verwendet. Es enthält 
das reizunabhängige Denken. Fünf bis 

zehn Minuten sind ausreichend, um sich 
zu erholen. Man sollte aber ausreichend 
Zeit zwischen den Pausen zum Arbeiten 
lassen, damit die Pause nicht als Störung 
empfunden wird. Nach 90 Minuten sind 
dies ungefähr 10 bis 15 Minuten.

UNBEWUSSTE PAUSEN HELFEN NICHT
Wer sich keine Pausen gönnt, nimmt 
sich insgeheim doch „Pausen“, aber 
mit unproduktiver Auswirkung: Man 
schweift in Gedanken ab, man schaut 
aufs Handy. Richtet man sich aber 
bewusst eine kleine Auszeit ein, neh-
men die unproduktiven unbewussten 
Auszeiten ab. Man verbessert durch 
kreative Pausen sogar seine Problem-
lösungsfähigkeit.

HANDYWECKER FÜR PAUSEN STELLEN
Der psychologische Effekt ist, dass 
man mit Blick auf die bevorstehende 
Pause in der Zeit davor effektiver ar-
beitet. Am besten stellt man sich eine 
digitale Erinnerung, z. B. den We-
cker im Handy. Sinnvoll ist es sogar, 
die Pausenzeiten digital zu erfassen 
oder zu notieren. Wer viel sitzt, soll-
te an die frische Luft gehen. Für zwi-
schendurch eignen sich auch ein paar 
 Workout-Übungen im Büro.

MIT EINER GELDSPENDE KANN MAN HELFEN

LEBENS 
MITTEL- 
UNVERTRÄGLICHKEITENSE

RI
E

IM DEZEMBER:   
ZÖLIAKIE
Zöliakie bezeichnet die Unverträglichkeit von  Gluten. 
Gluten ist im Wesentlichen das sogenannte Kleber-
eiweiß, das in vielen Getreidesorten vorkommt. Un-
gefähr ein Prozent der deutschen Bevölkerung ist 
betroffen. Bei dieser Autoimmunerkrankung ist die 
Dünndarmschleimhaut chronisch entzündet. Nähr-
stoffe können schlechter aufgenommen werden. Die 
Folge sind Blähungen, da durch den bakteriellen Ab-
bau von Nahrungsbestandteilen Gase im Dickdarm 
entstehen. 

FÜR GLUTENUNVERTRÄGLICHKEIT GIBT ES KEINE 
MEDIKAMENTE

Glutenunverträglichkeit ist teilweise erblich bedingt 
und kann nicht behandelt werden. Gewichtsverlust, 
Erbrechen, Durchfall, Depression oder Blutungsnei-
gung können mögliche Symptome sein. Auch Vita-
min- und Mineralstoffmangel und Folge- und B egleit-
erkrankungen sind möglich. Die Behandlung besteht 
darin, sich glutenfrei zu ernähren.

ARZT KANN ZÖLIAKIE FESTSTELLEN

Schon Säuglinge und Kleinkinder können an Gluten-
unverträglichkeitssymptomen leiden. Ein aufgebläh-
ter Bauch und späteres Untergewicht sind typisch. 
Viele Menschen glauben allerdings fälschlich, an 
Glutenunverträglichkeit zu leiden, da sie mit Darm-
problemen kämpfen. Diese haben jedoch meist eine 
andere Ursache. Man sollte nicht ohne Diagnose auf 
Gluten in der Nahrung verzichten, da es glutenfreien 
Produkten häufig an Vitaminen- und Ballast stoffen 
mangelt. Bei einem Verdacht untersucht der Arzt das 
Blut auf Antikörper und prüft die Schädigung des 
Dünndarms.

Mach mal PAUSE
WARUM AUSZEITEN WÄHREND  
DER ARBEIT SOGAR EFFIZIENT SIND

Titelthema

TIPPS FÜR DIE  
KLEINE PAUSE  
AM ARBEITSPLATZ:
Nach 90 Minuten:  
ca. 10 - 15 Minuten 
nach 4 Stunden:  
ca. 30 Minuten Pause machen.

Nach 50 Minuten  
Bildschirmarbeit sollte man den 
Augen eine Pause können. Ein 
paar Augenübungen können 
helfen.

Frische Luft schnappen gehen 
und sich dabei bewegen. Dies 
baut Stress ab.

10 Minuten leichtes  
Büro-Workout einlegen.

Pause kreativ nutzen,  
z. B. lesen, Musik hören.

Atemübungen machen.

Ein kleines Tänzchen auflegen.

10 Minuten aufräumen.

Gedankenreise machen, z. B. 
Urlaubsreise.

Kleinen Powernap  
(Mittagsschlaf) machen.

Humor:  
Kurze lustige Videos ansehen.

INFORMATIONEN  
ZU APOTHEKER  
OHNE GRENZEN  

DEUTSCHLAND E. V. 
(AOG):

www.apotheker-ohne-grenzen.de


