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Liebe Kundinnen und Kunden,
-
Alles Gute fur Sie.

APOTHEKE
am Grauturm

. Neben den Bewegungstipps lesen Sie noch viele
I N H ALT O er a e n Ie re interessante Themen hier, etwa zu Lebensmit-

- telunvertraglichkeiten oder -allergien, wie Sie
M us keln I m ‘s lte r diese erkennen und was dagegen hilft. Natir-
@ Titelthema lich sind wir bei weiteren Fragen fiir Sie da.

SO ERHALTEN SIE e
IHRE MUSKELN IM Viel Eiweild und Bewegung helfen

wer rastet, der rostet. Sicher kennen Sie diese
Redewendung. Obwohl etwas abgegriffen, so
steckt doch eine ganze Menge Wahrheit dahin-
ter. Je alter wir werden, desto fitter und auch
vitaler bleiben wir mit Bewegung: Der Kreis-
lauf kommt in Schwung, die Gelenke bleiben
beweglich und last but not least steigt unsere
Stimmung gewaltig! Lesen Sie deshalb in die-
ser Ausgabe, welche Sportarten fir |hre Alters-
gruppe optimal sind.

-

Titelthema

Wir wiinschen |hnen eine gute Reise - und fir

ALTER Schon als junge Erwachsene bauen wir ste-  Es gibt verschiedene Ursachen fur die Mus- alle, die daheimbleiben, einen tollen Sommer
tig Muskelmasse ab. Die Muskelkraft selbst  kelschwunderkrankung. Der altersbedingte mit kleinen Auszeiten in heimischen Gefilden.
B A nimmt sogar um vier Prozent jahrlich ab. Muskelverlust macht sich oft durch ein all- Ob beim besonderen Stadtrundgang, beim Aus-
rie Doch Bewegung, Erndhrung, Hormone und gemeines Schwachegeflhl, einen langsa- flug zum Beeren pfliicken, ins ndchste Schwimm-
WIEVIEL Entziindungsvorgédnge im Korper spielen meren Gang, Probleme beim Greifen oder bad oder zum Eis schlecken. Auch zuhause kann
BEWEGUNG IM eine wichtige Rolle dabei, wie schnell dieser haufige Stlirze bemerkbar. man die Sommerstimmung genieRen!
ALLTAG RICHTIG IST Prozess fortschreitet. Wenn das altersgema-
Be Malf lberschritten wird, stellt der Arzt Fortsetzung auf Seite 2 ——— Herzliche GriRe,
© Serie die Diagnose Muskelschwund (Sarkopenie). M
LEBENSMITTEL- ) - “’“”ﬁ’”‘”
UNVERTRAGLICH- = Ihr Dr. Marc Fitzner
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MIT TEL-

UNVERTRAGLICHKEITEN

Ist es nur eine Modeerscheinung, eine Lebensmittelunver-
tréglichkeit oder handelt es sich um eine Allergie? Diese Fra-
ge stellen sich viele Menschen, die bestimmte Lebensmittel
schlecht vertragen und nach ihrem Verzehr an spezifischen
Symptomen leiden. Oftmals fiihrt kein Weg daran vorbei,
den Arzt aufzusuchen, damit er eine Diagnose stellt.

IM AUGUST:
NAHRUNGSMITTELINTOLERANZ

Wer an Symptomen wie Bauchschmerzen, Blahungen und
Durchfallen leidet, sollte eher an eine Nahrungsmittelin-
toleranz denken. Diese kdnnen auch noch einige Stunden
oder Tage nach dem Verzehr auftreten. Hier liegt eine
Stoérung im Bereich des Dinndarms vor. Aufgrund von
Enzymmangel oder wegen eines Mangels oder Defekts
am sogenannten Transporter-Gen kann die Nahrung bei
einer Intoleranz nicht richtig verwertet, oder aber nach
dem ,AufschlieBen” nicht ins Blut transportiert werden.
Im Gegensatz zu Allergien werden kleine Mengen des kri-
tischen Lebensmittels aber vertragen.

ERNAHRUNGSTAGEBUCH FUHREN

Liegt ein Verdacht auf eine Intoleranz vor, sollte man ein
Ernahrungstagebuch fihren. Das Lebensmittel und die
nachfolgenden Beschwerden werden hier notiert. Danach
meidet man eine Zeitlang die verdachtigen Lebensmittel,
um zu sehen, ob eine Besserung eintritt.

BEISPIELE

Laktoseintoleranz: Bestimmte Milchprodukte werden je
nach Laktosemenge schlecht vertragen. Abhilfe kdnnen
neben dem Verzicht auch Enzym-Praparate mit Lactase
schaffen, wenn man sie direkt vor einer entsprechenden
Mahlzeit einnimmt.

Fructoseintoleranz: Der Verzehr von Friichten oder Ho-
nig fihrt zu Darmbeschwerden. Haufig wird auch Sorbit
nicht vertragen. Seltene Symptome sind Hautausschlage,
Kopfschmerzen und Schweifdausbriiche. Empfehlens-
wert ist hier der Verzicht auf das Nahrungsmittel.

Lebensmittelallergie: Bei einer Allergie kommt es zu einer
sofortigen Reaktion des Immunsystems. Der Kdrper re-
agiert auf eine Substanz und bildet IgE- Antikdrper. Sym-
ptome sind geschwollene Schleimhaute, tranende Augen,
juckende Nase und Gaumen, Kurzatmigkeit, Ubelkeit,
Durchfall und Erbrechen. Es besteht auch die Gefahr von
Kreislaufversagen, dem anaphylaktischen Schock. Die
Reaktion erfolgt in der Regel gleich nach dem Verzehr.
Kreuzallergien sind moglich.

Der Arzt kann durch Tests untersuchen, ob eine Allergie
vorliegt. AnschlieRend sollte man das identifizierte Nah-
rungsmittel meiden.

Eine Sonderform ist die Zoliakie, welche eine Immuner-
krankung ist.

Artikel

SO BEUGEN SIE MIT SPORT KRANKHEITEN VOR

Dass Sport und Bewegung gesund sind, weil8 eigentlich jeder. Doch wieviel man
sich in der jeweiligen Lebenssituation bewegen sollte, ist oft unklar. So benétigen
Schwangere eine andere Form der Aktivitdt als Menschen ab 60 Jahren. Und Pati-
enten mit Grunderkrankungen sollten mit ihrem Arzt absprechen, welche Sportart
fiir sie am besten ist. Generell gilt: Fir Sport ist man nie zu alt. Am besten wirkt
eine Kombination aus Kraft- und Ausdauertraining. Filir den Muskelaufbau ist re-
gelmdBiges Krafttraining besonders wichtig, besonders bei dlteren Menschen. Die
Muskelmasse kann innerhalb von 12 Monaten um 100 Prozent gestérkt werden.

Muskeln setzen sich aus roten und wei-
Ben Muskelfasern zusammen. Die roten
Muskeln kdénnen viel Sauerstoff aufneh-
men, arbeiten ausdauernd und sind da-
her wichtig fir den Ausdauersport. Man
nennt sie auch langsame Fasern. Die
weilBen Fasern kdnnen auch ohne Sauer-
stoff Kraft gewinnen, aber nur flr kurze
Zeit. Sie ziehen sich schnell zusammen
und werden daher auch schnelle Fasern
genannt. Sie sind glinstig fir das Kraft-
training. Ein untrainierter Mensch besitzt
etwas weniger langsame als schnelle Fa-
sern. Je nach Art des Trainings kann man
eine Muskelfaserart jedoch auf bis zu 90
Prozent steigern. Nimmt die Muskelmas-
se allgemein ab, sinkt die kdrperliche
Leistungsfahigkeit.  Stoffwechselkrank-
heiten werden auerdem begtlinstigt.

Schwangere sollten sich in MafRen kor-
perlich bewegen. Besonders geeignet
sind Gymnastik, Schwimmen, Joggen und
Radfahren, da die Verletzungsgefahr hier
geringer ist. Menschen mit Herzerkran-
kungen sollten ihren Arzt fragen, welche
Sportart fur sie geeignet ist. Herzsport-
gruppen kdnnen eine gute Mdglichkeit
sein, die Aktivitat wieder aufzunehmen.
Auch Krebspatienten wird ein ausgewo-
genes Ausdauer-, Kraft-, Koordinations-
und Beweglichkeitstraining empfohlen,
beispielsweise Tai-Chi, Qigong oder Yoga.

Ab dem 50. Lebensjahr sollte man sich
um die gute Funktion des Herz-Kreis-
lauf-Systems kiimmern. Besonders Aus-

dauertraining wie Laufen, Radfahren,
Schwimmen, Rudern oder Skilanglauf
sind hierfur gut geeignet. Das Krafttrai-
ning sollte in diesem Alter bei etwa 65
Prozent der Maximalleistung liegen. Auch
Koordinationstraining ist sinnvoll.

Ab 60 Jahren wird aufgrund der schwin-
denden Muskelmasse Krafttraining im-
mer wichtiger. Denn die schnellen wei-
Ben Muskelfasern nehmen ab. Damit
verbunden reduziert sich die Fahigkeit
zu schnellen, kraftvollen Bewegungen,
z. B. beim Treppensteigen. RegelmaRi-
ges Training mit unterschiedlicher Be-
lastung wirkt sich positiv aus. Auch Aus-
dauer- und Koordinationstraining sollte
auf dem Trainingsplan stehen.

Ab 70 Jahren verzichtet man am besten
auf Sport mit hoher Intensitat und Ge-
lenkbeanspruchung. Nordic Walking,
Spazierengehen, Radfahren und Wan-
dern sind eine gute Alternative. Kraft-
training an Geraten kann durch Trai-
ning mit Hanteln und Latexband erganzt
werden. Wichtig ist, dass man wahrend
des Sports spurt, dass der Muskel be-
ansprucht wird. Empfehlenswert zum
Erhalt der weiRen Muskelfasern: 12 bis
15 Wiederholungen bei mittlerer Belas-
tung, oder bis zu sechs Wiederholungen
bei hoher Belastung. Wer untrainiert ist
oder Vorerkrankungen hat, sollte den
Beginn eines Sportprogramms durch
einen Arzt beziehungsweise Check-Up
absichern lassen.

WER BRAUCHT
WELCHEN SPORT?

Schwangere:
Gymnastik, Schwimmen,

Radfahren, Joggen

Herzkranke:
Arzt befragen, ggf.
Herzsportgruppen aufsuchen

Krebskranke:
Ausdauer-, Kraft-, Bewegungs-
und Koordinationstraining,
z. B. Tai-Chi, Qigong, Yoga.

Vorerkrankungen:
Arzt befragen.

Ab 50 Jahren:
Schwerpunkt Ausdauertraining,
dazu Krafttraining und
Koordinationstraining.

Ab 60 Jahren:
Kraft-, Ausdauer- und
Koordinationstraining.

Ab 70 Jahren:
Krafttraining, auch Hanteln und
Latexband. Und moderates
Ausdauertraining (Radfahren,
Wandern etc.).
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BEWEGUNG HELFEN

HANDKRAFT UND AUFSTEHEN TESTEN
Der Arzt kann die Erkrankung durch ei-
nen Fragebogen und eine Bestimmung
der Muskelmasse feststellen. Aufer-
dem misst er die Handkraft und lasst
den sogenannten Aufstehtest durch-
fuhren. Bleibt der Muskelschwund
unbehandelt, kann er die Lebenser-
wartung unglnstig beeinflussen. Er er-
hdht aulGerdem das Risiko fir Stirze
und haufige Krankenhausaufenthalte,
Herz-Kreislauferkrankungen und er
begrenzt die Selbststandigkeit im Alter.

HORMONE SPIELEN EINE ROLLE

Zum Erhalt und Aufbau der Muskula-
tur bendtigt der Korper Eiwei. Je al-
ter man wird, umso schlechter funkti-
oniert die Umwandlung von Eiweif in

Muskelmasse. Senioren missen
daher mehr Eiweifd mit der Nah-
rung aufnehmen. Je mehr man
sich bewegt, umso besser kann
der Korper das Eiweifs in Muskel-
masse umwandeln. Ist man einige
Zeit bettlagerig, nimmt die Mus-
kelmasse erheblich ab.

Auch Hormone kénnen im Alter die
Muskelmasse negativ beeinflus-
sen. Denn der Estrogenrickgang
bei Frauen sowie der sinkende
Testosteronspiegel bei Mannern
erschweren den Muskelaufbau.

KRAFT TRAINIEREN
UND EIWEISSREICH ESSEN

Empfehlenswert ist
die Kombination von
Krafttraining und
eiweilBreicher Erndhrung.

So kann man sogar in
hohem Alter noch
Muskelkraft aufbauen
und Stlrze vermeiden.

Gesunde Senioren sollten taglich
1,2g EiweiR pro Kilo Korperge-
wicht zuflhren. Dies entspricht
beispielsweise 250g Hahnchen-
brust. Auch Fisch, Hilsenfrichte,
Nisse, Eier und Milchprodukte
sind gute Proteinlieferanten.

Zur Behandlung der Sarkopenie sind
keine speziellen Medikamente zuge-
lassen. Der Arzt kann Testosteron ver-
ordnen, wenn ein Mangel nachgewiesen
wird. In bestimmten Fallen kann es rat-
sam sein, Zusatznahrung beispielswei-
se als Trinknahrung zu sich zu nehmen.

Haben Sie Anzeichen
von altersbedingtem
Muskelschwund?

Fallt es lhnen schwer, ...

.. ein 5 kg-Gewicht zu tragen?
Wie sehr?

auf Zimmerebene
umherzugehen? Wie sehr?

.. vom Stuhl oder Bett
aufzustehen? Wie sehr?

.. eine Treppe mit zehn Stufen
zu steigen? Wie sehr?

UND

Wie oft sind Sie im
letzten Jahr gestiirzt?

Nehmen Sie lhre

Gesundheit und

Ihr Wohlbefinden
in die Hand.




Entspannung darf auch
Im Pflegealltag sein

Probieren Sie Fantasiereisen zum Anhoren

Pflegende Angehdrige sind oft am Rande ihrer Krdfte. Ihr Pflegealltag fiihrt dazu,
dass sie auBBerhalb der Pflegeroutinen kaum noch eigenen Interessen nachgehen
konnen. Sie fiihlen sich erschopft und ausgelaugt.

ONLINE-BERATUNG

FUR PFLEGENDE ANGEHORIGE

Ein gemeinnutziger Verein, Zentrum
UBERLEBEN gemeinniitzige GmbH
Psychologische Online-Beratung pfle-
gen-und-leben.de, bietet psychologi-
sche Online-Beratung fir pflegende
Angehdrige an. Und rat dazu, sich auch
einmal zu entspannen.

REISEN SIE IM KOPF ANS MEER

Entspannungsibungen sind ein guter
Anfang, um etwas fur sich selbst zu tun.

PT-TIPP

Man findet hier
https://www.pflegen-und-leben.de/
strategien-hilfe/hoeren-und-entspannen

. gefiihrte Ubungen zum Download,
beispielsweise zu Atmung, Bodyscan
und Achtsamkeit. Auch Fantasiereisen
sind im Angebot. Diese flihren unsere
geistige Fantasie zu einem See, in den
Wald, an den Strand, auf den Berg, in
den Garten oder zu einem Wintertag.
Horen Sie doch einmal hinein und ent-
spannen Sie sich!

®Einfach gemacht:
lutenfreies Saatenbrot

Natijrlich Zutater
-
ZUTATEN
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100 g Sonnenblumenkerne szn Yorhzlzen h 160°C @ 50-60 Minuten backen.
100 g Kirbiskerne gL oS (O
100/gnSesam mit Backpapier auslegen. Behalte es dabei im Auge, falls es
% 100¢g (frisch) geschrotete Leinsamen ! Mandeln & Walnusse bei Bedarf Zitr)\egL;?trzB::kgpzupic;l:r:jk:rluvglerﬁ,’\llzgci
grob hacken und mit den Saaten und b,
100 g Mandeln ? i i dem Backen das Brot etwas abkiihlen
o 100 g Walnu JsSatpen sqe doggind Salziisieg lassen und mit dem Backpapier aus
& a- =" FREESTYLE SrolseTl@pnis S inisEas der Form heben und auf Zinzm Gitter
100 g Chiasamen R e Eier aufschlagen und mit einem Koch- B
75ml Olivendl wer mag, kann noch |&6fFel unterheben. & i
-“\ 2 TL Meersalz ﬁtv;asﬂglutkenfreie Detbtsigigisithm o BB okt In einem luftdichten Behélter halt es
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= N e MRS R T N A

APOTHEKE AM GRAUTURM NUTZLICHE RUFNUMMERN

Telefon: 09531 - 92 33 0
09531 -92 3329

Apotheker Dr. Marc Fitzner Rettungsdienst 112

Marktplatz 38, Fax: Apothekennotdienst 0800 - 22833

96106 Ebern

info@apogt.de
www.apogt.de

Arztl. Bereitschaftsdienst 116 - 117

APOTHEKE
am Grauturm
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Unsere Monatsangebote
giiltig vom 01. - 31.08.2023
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e Soventol® 20mg/1g
Gel-20g

Acic® Creme bei Lippenherpes meridol®
Creme-2g Mundspuhlung

3,99 L S nur 4,99 € 5,46€ statt 7,28 € LVP

Carm,enthm

| Venisamy UG
v
Voltaren® Dolo 25mg .

Tabletten - 20 Stlck Calcium-Sandoz® Sun Carmenthin®

8 98 € . Brausetabletten - 20 Stick Kapseln - 14 Stick
statt 11,57€ LVP "

’ 7
Bei Schmerzen und Fieber ohne arztlichen Rat nicht langer 7 / 98 € statt 1 0,38€ UVP 3,4 1 O ’46 € statt 1 3/95€ LVP 1,3

anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

Volfaren .

Neuralgin® PAC Vitamin B-Komplex-ratiopharm® Traumeel®S
Tabletten - 20 Stick Hartkapseln - 60 Stlick Creme - 100g (119,80€/1kg)

5,99€ statt 8,89 € LVP'* 1 6,98€ statt 21,95 € UVP** 1 1 ,98€ statt 15,97 € LVP'™°

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegenlber 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-
fuhrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsiiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtlimer vorbehalten.

Gultig vom 01.-31.08.2023 auf einen

Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen
verschreibungspflichtige Arzneimittel,
o gesetzliche Zuzahlungen oder bereits

rabattierte Artikel. Nicht mit anderen
Rabattaktionen kombinierbar.

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
15% Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl Pro Person nur ein Gutschein.




Unser Service fur Sie s

Gesund bleiben
und gesund werden

Der sanfte Weg der Mineralsal-
ze. SchuBler-Salze helfen dem
Korper sich selbst zu helfen. So
konnen die Selbstheilungskrafte
schonend mobilisiert werden.

Wir beraten Sie gerne bei der

SCH USSLER S --;i : | Auswahl des richtigen Salzes.

B S
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WIR SUCHEN
VERSTARKUNG

Wir suchen ab sofort oder spater

|

eine/n PKA (M/W/D)
in Teil - oder Vollzeit

1

Unterstlitzen Sie unser erfahrenes, kompetentes und
sympathisches Team in unserer modernen Apotheke.

Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches Arbeiten,
flexible Arbeitszeiten im Rahmen unserer Offnungs-
zeiten, Fort und Weiterbildungsmoglichkeiten und
vieles mehr.

|

Wir freuen uns auf |lhre Bewerbung an:

info@apogt.de




