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Schonen ist kontraproduktiv

Den Krafteabbau, der spatestens ab 60
deutlich spurbar ist, kann man mit
moderatem Krafttraining verlangsa-
men. Schonung aus Angst vor Stirzen
ist genau das Falsche, was man tun
kann. Sich regen bringt Segen, wussten
schon unsere Urvater. Seite 2

€ Gut beraften

Ein Wellnesstag zu Hause

Hand auf's Herz! Wann haben Sie
zuletzt einen Wellnesstag zu Hause
gehabt, sich mit einem schonen
Entspannungsbad verwéhnt und es
sich einfach so richtig gut gehen las-
sen? Wir hoffen, dass wir Sie auf eine
Idee gebracht haben! Seite 3
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Hoffnung bei leichter Depression
Mit Arzneimitteln aus Johanniskraut-
Extrakt gibt es seit Jahren erfreuliche
Erfolge bei der Behandlung von depres-
siven Zustanden. Dazu beraten wir Sie
gern. Seite 3

Wissen |

Horschaden
weit verbreitet

HORSCHADEN NEHMEN zu und werden
wegen ihrer Haufigkeit (14 Millionen
Betroffene in Deutschland) neben
Diabetes (sechs Millionen) und Blut-
hochdruck (27 Millionen) zu den
Volkskrankheiten gezahlt. Dabei kann
das rechtzeitige Tragen eines Hor-
gerats den allmahlichen Horverlust
bremsen. Schwerhorige fuhlen sich
oft ausgegrenzt, kénnen depressiv
oder dement werden oder in Unfélle
verwickelt sein, hieB es auf der
Jahrestagung der HNO-Arzte in
Mannheim. Al

e

Kontrolle ist besser

VERTRAUEN IsT GuT, Kontrolle ist bes-
ser. Das gilt besonders fur unsere
Gesundheit. Auch wenn man sich
pumperlgesund oder ,stark wie Bolle”
fuhlt, kénnen einige Ablaufe in unse-
rem Kérper von der Norm abweichen
und Toleranzgrenzen Uberschreiten.

Nehmen wir unser Herz als Bei-
spiel. Im Laufe unseres Lebens schlagt
es mehr als drei Milliarden Mal. Es
pumpt das Blut durch unseren Kérper
und versorgt so alle Organe und
Gewebe mit Sauerstoff und allen
wichtigen Nahrstoffen. Aber das Herz
bleibt nicht von alleine gesund. Dr. Iris
Hinneburg gibt im Gesundheitsportal
jameda Tipps, wie Sie lhr Herz lange
fit halten.

Herzfeind Nummer 1: Bewe-
gungsmangel. Ein untrainiertes Herz
ist wenig belastbar. Deshalb sollten
sich vor allem Menschen mit einer
Uberwiegend sitzenden beruflichen
Tatigkeit ausreichend bewegen. Herz-
mediziner empfehlen vier- bis finf-
mal pro Woche sportliche Aktivita-
ten von 30 bis 45 Minuten, am
besten Ausdauersportarten wie Jog-
gen, Walken, Schwimmen oder
Fahrradfahren. Wer sich regelmaBig
bewegt und verntnftig ernéhrt, ver-
meidet auch Ubergewicht - ein
Risikofaktor fur viele Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Herzfeind Nummer 2: Falsche
Erndhrung. Ein Zuviel an gesattig-
ten Fettsauren und Cholesterin fordert
die Entstehung einer Arterienver-
kalkung. Geféhrlich fur das Herz ist

es besonders, wenn die Herzkranz-
gefaBe davon betroffen sind. Eine
herzgesunde Ernahrung ist reich
an pflanzlichen Lebensmitteln wie
Obst, Gemdise und Getreidepro-
dukten. Pflanzliche Ole liefern viele
ungesattigten Fettsauren, die die
Blutfette vorteilhaft beeinflussen.

Herzfeind Nummer 3: Stress.
Wer beruflich oder familiar haufig
Stress hat, sollte Sport treiben oder
Entspannungstechniken erlernen. Das
baut Stress ab oder lasst ihn erst gar
nicht an einen heran.

Herzfeind Nummer 4: Rauchen.
Stoffe aus dem Zigarettenrauch kon-
nen die Innenseiten der BlutgefaBe
schadigen. Der Korper bildet darauf-
hin kleine Blutgerinnsel, die die Blut-
gefaBe verschlieBen konnen. Raucher
haben deshalb auch ein erhéhtes Ri-
siko fur einen Herzinfarkt.

Messungen in der Apotheke ...

e Cholesterinmessung

o Blutfettbestimmung

e Harnsaurebestimmung
e Blutdruckmessung

e Blutzuckermessung

... oder im A-plus Gesundheitsmobil

Das A-plus Gesundheitsmobil ist mit den neu-
esten Messgeraten zur Uberpriifung verschiedener
Korperfunktionen ausgestattet. Eine pharmazeu-
tisch ausgebildete Messexpertin - misst und
bespricht mit den Kunden die Ergebnisse und gibt
auch wichtige Tipps zur Lebensflihrung.

e Korperfettmessung

e Knochendichte-
messungen

e \/enenmessungen

* Hauttypbestimmung

Herzfeind Nummer 5: Blut-
hochdruck. Wenn der Blutdruck zu
hoch ist, muss das Herz standig
gegen einen Widerstand pumpen.
Das kostet Kraft und kann auf Dauer
zu einer Veranderung des Herzge-
webes und einer Herzschwache fiih-
ren. Auch die BlutgefaBe werden
durch den hohen Druck geschadigt,
so dass das Risiko flur einen Herzin-
farkt steigt.

Herzfeind Nummer 6: Diabetes.
Bei Diabetes ist der Blutzuckerspiegel
zu hoch. Dadurch verandern sich auch
die BlutgefaBe, die das Herz mit
Sauerstoff versorgen. Wenn der Herz-
muskel nicht ausreichend durchblutet
wird, droht ein Herzinfarkt. Eine ange-
messene Behandlung des Diabetes
sowie angepasste Bewegung und
Erndhrung konnen die Gefahr fur das
Herz minimieren.

Fritherkennung ist
maoglich. Auch wer
scheinbar kerngesund
ist, kann Risikofakto-
ren fir Herzerkrankun-
gen haben. Deshalb
haben gesetzlich Ver-
sicherte ab dem 35.
Lebensjahr alle zwei
Jahre Anspruch auf
einen Check-up beim
Hausarzt. Einige Mes-
sungen kann man aber
auch in der Apotheke
machen lassen. Denn
nichts ist wichtiger als
Gesundheit. A

WHO warnt vor Masern in Europa

IN Eurora breiten sich die Masern wie-
der massiv aus. Allein von Januar bis
Juli habe es 26.000 bestatigte Falle in
den 53 Mitgliedslandern der WHO-
Europaregion gegeben. Dies sei eine
Steigerung um 276 Prozent gegenU-
ber dem Vergleichszeitraum 2007.
Die meisten Falle treten nach
WHO-Angaben in westeuropaischen
Landern auf. Allen voran in Frankreich
mit 14.000 Fallen in den ersten sieben

Kurz gemeldet +++

Miese Laune, schlechte Leistung.
Wer morgens , mit dem linken FuB”
aufsteht, ist am Arbeitsplatz weni-
ger erfolgreich als gut gelaunte

Kollegen. Dies gilt nach einer US-
Studie zumindest fur Beschaftigte mit
Kundenkontakt. +++ Passivrauchen

erhoht das Diabetes-Risiko.
Personen, die selbst nicht rauchen,
aber regelmaBig Passivrauch ausge-

Monaten 2011. Im vergangenen Jahr
starben in der Europa-Region neun
Menschen durch Masern. Sieben da-
von waren alter als zehn Jahre.
Zsuzsanna Jakab, WHO-General-
direktorin fur Europa, appellierte an
die Lander, dieser Epidemie zu be-
gegnen. Eigentlich sollten die Masern
bis 2015 ausgerottet sein, was in-
zwischen nicht mehr méglich scheint.
Die Zahl der Masern-Erkrankungen

setzt sind, haben ein doppelt so
hohes Risiko, an Diabetes Typ 2 zu
erkranken wie Nichtraucher ohne
Zigaretten-Exposition, meldet das
Deutsche Diabetes-Zentrum. +++
Frauen, die viel Kaffee trinken ...

in Deutschland schwankt von Jahr zu
Jahr. 2010 gab es in Deutschland
nach Behérdenangaben 780 Masern-
Erkrankungen. 2011 wurden Uber
1500 Félle gemeldet. Als besonders
anféllig gelten neben Babys und
Kindern auch junge Menschen im
Alter zwischen 15 und 29 Jahren.
Nur durch weit mehr Impfungen als
bisher kénne die Bedrohung gebremst
werden. A

haben offenbar ein geringeres
Risiko, an einer Depression zu
erkranken. Diese Beobachtung
reicht aber nicht aus, um prophy-
laktische  oder  therapeutische
Empfehlungen auszusprechen.

Schneckental
Apotheke

Schneckental Apotheke
Schwabenmatten 3

79292 Pfaffenweiler

Telefon: 07664,/600900

Fax: 07664,/600935
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Dr. Ursula Sutterle

Liebe Kundin,
lieber Kunde,

gute Vorsdtze drdngen sich meist
zum Jahreswechsel auf. Manchen
Menschen verschaffen sie Unbe-
hagen, weil sie sich ertappt fih-
len. Vielleicht haben sie die
Absicht, mit dem Rauchen aufzu-
héren, nicht umgesetzt, oder das
Ziel soundso viel Kilo Kérperge-
wicht abzuspecken nicht erreicht.
Schauen Sie nicht zurtick, son-
dern versuchen Sie den Beginn
des neuen Jahres positiv zu
sehen, quasi als neue Chance. So,
wie Hermann Hesse in seinem
bekannten Stufen-Gedicht sagte:
.Und jedem Anfang wohnt ein
Zauber inne, der uns beschutzt
und der uns hilft zu leben.”

Ein Vorschlag: Nehmen Sie das
neue Jahr zum Anlass, (ber lhre
Gesundheit nachzudenken und
vielleicht ldngst féllige Vorsorge-
oder Kontrolluntersuchungen zu
terminieren.  Die  Ergebnisse
schaffen Klarheit und kénnen
eine groBe Erleichterung sein.
Oder sie sind ein friihzeitiger Hin-
weis auf bedenkliche Abwei-
chungen von der Norm, gegen
die man dann etwas tun kann.
Viele sind zwar Experten, wenn
es um das eigene Auto oder ihr
Sternzeichen geht, bei der eige-
nen Gesundheit tun sich jedoch
groBe Wissensliicken auf. Hand
auf’s Herz: Kennen Sie lhren
Blutdruckwert? Falls nein: Gehen
Sie auf ,,Nummer sicher” und las-
sen Sie ihn bei uns bestimmen.
Auch andere gesundheitsrelevan-
te Werte kénnen wir messen —
ohne Wartezeiten. Sie prifen
doch hoffentlich auch regelma-
Big den Luftdruck in den Auto-
reifen!

lhre Gesundheit liegt uns auch in
diesem Jahr am Herzen.

In diesem Sinn —
bleiben Sie gesund

lhre

A_ Service

Arzneimittelvorbestellung
per Anruf, Fax oder Internet

& www.apothekeplus.de
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Schonen ist kontraproduktiv

IMm ALTER SCHWINDEN DIE IMUSKELN,
man wird wackliger auf den Beinen
und stirzt leichter. Das muss nicht
sein. Wer regelmaBig ein wenig trai-
niert, kann sich lange fit und beweg-
lich halten. Auch noch jenseits der 80.

Wie man sich speziell im Alter fit
halten kann, wollte das Zentrum fur
Freizeit-, Gesundheits- und Leistungs-

Ein ermunterndes Ergebnis: Ein
moderates Krafttraining ist fur altere
Menschen sinnvoll und notwendig,
um Muskelschwund entgegenzuwir-
ken und die motorischen Fahigkeiten
zu erhalten.

Schon ab 30 bis ungefdhr zum
50. Lebensjahr nimmt die Maximal-
kraft langsam ab, ab 60 beschleunigt

sport der Universitat Potsdam genau-
er wissen und hat in einer Ubersichts-
arbeit entsprechende Studien der
letzten Jahre gesichtet.

Fest steht — Deutschland wird
alt: Im Jahr 2020 ist vermutlich
jeder dritte Beschéftigte tber 50 Jah-
re alt. Und 2050 machen die Uber
60-Jahrigen knapp 40 Prozent der
Bevolkerung aus, der Anteil der
Uber 80-Jahrigen steigt auf zehn
bis 15 Prozent. Da wird es hochste
Zeit, sich Gedanken zu machen,
wie man, bei sich standig verandern-
den Umwelt- und Lebensbedingun-
gen, moglichst selbststandig bleiben
kann.

sich das Ganze noch einmal um 15 Pro-
zent und ab 80 kann der Kraftverlust
bis zu 30 Prozent erreichen. Das fuhrt
bei Alteren zu Problemen wie Koordi-
nations- und Gleichgewichtsstorun-
gen. Die Aktivitdten des Alltags rei-
chen nicht aus, um hier gegenzusteu-
ern, haben Wissenschaftler beobach-
tet: Ohne zusatzliches Training neh-
men die Rumpfkraft und die Kraft in
den Armen Uberproportional ab.

Eine Folge sind vermehrte Stirze:
Ab 65 fallen rund 30 Prozent aller
Alteren mindestens einmal pro Jahr
hin und ziehen sich dabei die typi-
schen, schweren Verletzungen wie
den Oberschenkelhalsbruch zu. Die

lange Genesungsphase macht die
Patienten dann oft noch unbeweg-
licher. AuBerdem ist das Risiko fur
chronische und degenerative Erkran-
kungen mit zunehmendem Muskel-
schwund erhoht.

Obwohl diese Zusammenhange
bekannt sein sollten, trainieren der-
zeit nur zehn bis 15 Prozent der Alte-
ren regelmaBig. Dabei ergaben Unter-
suchungen im Labor, dass ein 20- bis
30-minUtiges Krafttraining, zwei- bis
dreimal die Woche ausgefuhrt, positi-
ve Effekte auf Risikofaktoren fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Dia-
betes und Osteoporose haben. Die
meisten der in Potsdam gesichteten
Studien stellten fest, dass der Kraft-
sport die Muskelkraft deutlich an-
steigen lasst, dass sich die von den
Patienten bewaltigte Gehstrecke ein
wenig verlangert und dass Aufste-
hen und Hinsetzen wieder besser
funktionieren. AuBerdem fihlten die
Senioren sich beweglicher.

Es gibt auBerdem Hinweise dar-
auf, dass korperliche Aktivitat die
Knochendichte erhéht beziehungs-
weise deren Abnahme verlangsamt —
ein Problem vor allem fur &ltere
Frauen nach den Wechseljahren.

Beschwerden wie Muskel- und
Knochenschmerzen treten bei alters-
gerecht trainierten Senioren nur sel-
ten auf, so die Potsdamer Wissen-
schaftler.

Weit verbreitet sei die Ansicht,
dass man im hoheren Alter die kor-
perlichen Belastungen herunterfahren
sollte, um sich nicht zu verletzen oder
zu Uberlasten. Den Studienergeb-
nissen zufolge aber ist Schonung
jeder Art fur die Gesundheit kontra-
produktiv. A

Gefahr durch Bluthochdruck weitgehend unbekannt

EINE EUROPAISCHE STUDIE ZEIGT, dass
67,2 Prozent der Deutschen ihren
Blutdruck nicht Uberprifen, weil sie
keinerlei Symptome oder Beschwerden

haben. Nach Angaben der Befragten
sei mehr Aufklarung notwendig.

Bluthochdruck, auch Hypertonie
genannt, ist der groBte Risikofaktor
fur Herzkrankheiten und Schlagan-
falle. In Deutschland leben mehr als
35 Millionen Menschen mit Bluthoch-
druck. Geschatzte 17 Prozent von
ihnen sind sich dessen nicht bewusst,
weil sie ihren Blutdruck nicht prophyl-
aktisch messen lassen.

Die Mehrheit der Deutschen (48,3
Prozent) lasst ihren Blutdruck beim
Arzt Uberprifen. 38,6 Prozent der
Befragten messen ihren Blutdruck zu
Hause. ,Die Blutdruckmessung zu
Hause spielt bei der Diagnose und
Therapie der arteriellen Hypertonie,
also dem Bluthochdruck, eine immer

wichtigere Rolle. Meiner Erfahrung
nach fahlen sich die Menschen weni-
ger gestresst, wenn Sie den Blutdruck
zu Hause messen und sich die An-
wender aufgrund der hohen Prazision
vieler moderner Blutdruckmessgerate
sicherer fuhlen kénnen,” meint Prof.
Dr. Bernhard Waeber, Chefarzt der
Abteilung fir klinische Pathophysiolo-
gie der medizinischen Fakultat an der
Universitatsklinik Lausanne (Schweiz).

53,2 Prozent der Deutschen wis-
sen, Bluthochdruck kann nicht geheilt
werden, aber man kann ihn ,in den
Griff bekommen”. 91,5 Prozent von
ihnen sind der Meinung, dass die
Bevdlkerung besser Uber die Risiken
der Hypertonie aufgeklart werden
sollte. A

Diabetes ist die haufigste Erblindungsursache

ETWA ALLE SECHS STUNDEN erblindet
ein Mensch an den Folgen der diabe-
tischen Retinopathie. Diese Schaden
an der Netzhaut treten bei bis zu
85 Prozent der Menschen mit
Diabetes Typ 1 nach 25 Jahren auf.
Jeder dritte Typ-2-Diabetiker hat
bereits bei der Diagnose der Stoff-
wechselkrankheit Einschréankungen
des Sehvermogens.

Derzeit leben in Deutschland etwa
15.000 Menschen, die infolge eines
Diabetes mellitus erblindet sind.

Dabei kénnten Arzte die Erblindung
durch Vorsorgeuntersuchungen und
rechtzeitige Therapie verhindern. Ein
Augenarzt kann mit einer einfachen

Untersuchung bereits erste Aus-
sackungen der GefaBe und minimale
Blutungen erkennen.

Daher sollten Menschen mit
Diabetes Typ 1 ab ihrem funften
Erkrankungsjahr regelmaBig ihre
Augen untersuchen lassen. Men-
schen mit Diabetes Typ 2 raten
Experten direkt nach der Diagnose
zu einer jahrlichen Netzhautuntersu-
chung. Bluthochdruck sollte ebenso
behandelt werden wie Abweichun-
gen der Blutfettwerte. A
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Buchtipp

Macht SpaB und ist nitzlich

WAS WURDE NICHT SCHON ALLES (ber
das Thema ,Bauch Beine Po” ge-
schrieben. Und doch gibt es immer
wieder neue, Uberzeugende An-
satze flr ein Training, das recht
schnell Erfolg zeigt und deshalb
auch  moti-
viert, am Ball
zu  bleiben.
Das vorliegen-
de LOGI-
Workout in
Form eines MY
Booklets und FUR FRAUEN
einer DVD er- :
klart, was Be-
wegung, Erndhrung, Regeneration
und Sonnenlicht fir uns bedeuten.
Die didaktisch erstklassig aufbereite-
te Anleitung zum Training zeigt,
dass man ganz ohne Gerate und
Hilfsmittel zu Hause das Programm
fur Einsteiger in 15 Minuten absol-
vieren kann. Fortgeschrittene sollten
20 Minuten, Profis 30 Minuten tur-
nen. Alle Ubungen werden auf der
DVD genau erklart und vorgemacht
— 50, als hatte man einen Personal
Trainer zu Hause.

NUTZLICH I1ST DER RATGEBER vOn Prof.
Dr. Hans-Jirgen Mest, Mediziner

und Pharmakologe. Taglich werden
groBe Mengen Arzneimittel ge-
schluckt. In den meisten Fallen weif3
der Patient nicht so richtig, was
damit im seinem Korper geschieht.
Warum von der einen Tablette
taglich drei und von der anderen
nur abends eine? Warum mal vor
und mal nach dem Essen? Der Autor
gibt darauf verstandliche Antwor-
ten. Nur schade, dass auf jeg-
liche Illustration verzichtet wurde.
Denn das Buchlein soll unterhalt-
sam und lehrreich sein. Dazu hatte
Autor oder Verlag etwas einfallen
konnen. Interessant und lehrreich
jedenfalls sind die Ausflihrungen
auf jeden Fall.

Matthias Maier, Dr. Nicolai Worm:
Bauch, Beine, Po — das Logi-Work-
out fiir Frauen. DVD und Booklet.
ISBN 978-3-927372-98-6.
Systemed Verlag 2011. 14,95 Euro.

Hans-Jirgen Mest: Was man Gber
Arzneimittel wissen sollte —
allgemeinverstandlich erlautert.
Fischer & Fischer Medien, Frankfurt
2011. ISBN 978-3-8301-1463-5.
88 Seiten. 9,80 Euro. A

Gufiberaten

Licht gegen den Winterblues

Es zIEHT sicH NocH einige Wochen
hin, bis mehr Sonnenstunden und
hohere Temperaturen den Frihling
ankundigen. Erst jetzt fallen viele
Menschen in den Winterblues, der
mit Antriebsschwache, Lustlosigkeit
und jeder Menge triber Gedanken
einhergeht. Weil diese ,saisonal
bedingte Depression” eindeutig dem
fehlenden Sonnenlicht zuzuschrei-
ben ist, kann jetzt eine Lichttherapie
helfen.

Spezielle Lichtgerate sorgen dafur,
dass das Gehirn statt des mude
machenden Melatonins vermehrt
Glickshormone aussendet, die gegen
die Winterdepression wirken. Die
Lampen dieser Lichtschirme erzeugen
bis zu 10.000 Lux. Das entspricht der
Helligkeit des Sonnenlichts am Aqua-
tor. Ein triber Wintertag schafft es
gerade mal auf 800 Lux. Kein Wun-
der, dass manch ein Korper darauf mit

einer Art Winterschlaf reagiert. Vorteil
auch: Das Licht verursacht weder
einen Sonnenbrand, noch ist es fir
die Augen zu grell. Die Augen ge-
wohnen sich schnell an die Helligkeit.
Wenn nach den taglich empfohlenen
30 bis 45 Minuten Lichtdusche das
Gerat wieder ausgeschaltet wird,
sieht man, was den Menschen im
Winter fehlt — Licht. A

Vorhofflimmern unterschatzt

BEDENKLICHE WWISSENSLUCKEN haben
einer Studie zufolge die Deutschen
beim Thema Vorhofflimmern. Nur
38 Prozent halten Vorhofflimmern
fur sehr geféhrlich.

Dagegen wird der Schlaganfall
von 80 Prozent als bedrohlich ein-
gestuft. Dass es eine Verbindung
zwischen beiden Erkrankungen gibt,
scheint weitgehend unbekannt zu

Bundesbirger zu wenig auf mog-
liche Krankheitssignale. Ein starker
Leistungsabfall ist nur fur 40 Pro-
zent ein Grund, einen Arzt aufzu-
suchen, chronische Mdudigkeit fur
knapp ein Viertel. Diese Beschwerden
konnen aber auf Vorhofflimmern hin-
weisen, ebenso wie ,Herzstolpern”,
Kurzatmigkeit und Schwindel. Bei
manchen Menschen treten gar keine

sein. Auch achten die meisten  Symptome auf. A
4 A
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Gufiberaten

Ein Wellnesstag zu Hause

DRAUSSEN IST ES KALT UND NASS. Ein
Wetter, bei dem man ,keinen Hund
vor die TUr schickt”. Und leider gibt es
zu Jahresbeginn noch etliche dieser
ungemutlichen Tage. Da kénnte man
sich einmal einen Wellnesstag gon-
nen. Man muss aber nicht in eine
Wellnessanlage fahren, sondern kann
so ein Verwdhnprogramm von Kopf
bis FuB leicht zu Hause gestalten.

Ein Spaziergang durch Nebel,
Regen oder Schnee ware zwar ein
guter Auftakt, muss aber nicht sein.
Entscheiden Sie zunachst, was Sie in

Ihr Pflegeprogramm aufnehmen wol-
len — Haarkur, Gesichtsmaske (nir-
gendwo sonst am Koérper lasst sich
Stress und Anspannung so deutlich
ablesen wie im Gesicht), Ganzkérper-
peeling, Manikur, Pediktr — und legen
Sie sich die benttigten Handticher
und Utensilien zurecht.

Dufte wie atherische Ole in der
Duftlampe und schéne Musik stim-
men auf Ruhe und Entspannung ein.
Mit Kerzenlicht verzaubert man das
heimische Bad in eine Wohlfihloase.
Ein Vollbad mit Aromadl und einem

- -

pflegenden Badezusatz ist eine
Wohltat fur Haut, Muskulatur, die
Sinne und den gesamten Organis-
mus. Wenn man seine Haut wie
Kleopatra verwdhnen mdéchte, mischt
man einen Liter Molke mit etwas
Olivendl dem Badewasser bei. Ein
Badezusatz aus einer viertel zerklei-
nerten Ingwerwurzel und einer hal-
ben Tasse frisch gepresstem Zitronen-
saft regt den Kreislauf und die
Entgiftung des Korpers an.

Es ist natlrlich jedem Uberlassen,
ob er Bananen oder Papayas mit der
Gabel zerdriicken, Zitronensafttropf-
chen abzahlen oder Zucker- oder
Salzkristalle in Milch einrGhren will.
Eine andere Moglichkeit ist, fur tribe
Tage hochwertige entspannende und
pflegende Produkte aus der Apotheke
im Haus zu haben. Zugegeben, der
eine findet bereits Entspannung,
wenn er drei Loffel Honig, Eigelb und
Olivendl in Quark einrthrt, bevor er
sich das Gemisch auf die Haut auf-
tragt. Aber das ist jedermanns eigene
Entscheidung. Hauptsache, Sie gon-
nen sich Ruhe und Zeit. Die fur Sie
richtige Gesichtsmaske, den besten
Vitalisierungs-Badezusatz und ande-
res mehr fur Ihren Wohlfuhltag finden
Sie in Ihrer A-plus Apotheke. A

O. Gesund leben

Balance halten im Saure-Basen-Haushalt

DAMIT DIE STOFFWECHSELVORGANGE in
unserem Korper optimal ablaufen,
bendtigen wir im Blut einen pH-Wert
von etwa 7,4. Der Saure-Basen-
Haushalt unseres Korpers sorgt dafr,
dass dieser pH-Wert aufrecht erhalten
wird.

Nach dem Konzept der basischen
Ernahrung, das aus der Alternativ-
medizin stammt und wissenschaftlich
noch nicht bewiesen ist, nehmen wir
in der heutigen Zeit jedoch zu viele
Lsaure” Lebensmittel zu uns. Da-
durch kann der Saure-Basen-Haushalt
aus dem Takt geraten. Mit sauren Le-
bensmitteln sind dabei Nahrungsmit-
tel gemeint, die im Organismus
Sauren bilden. Wird der Saure-Basen-
Haushalt unseres Korpers langfristig
gestort, kann dies verschiedene Er-
krankungen nach sich ziehen. Der
Verzehr von basenreichen Lebensmit-
teln oder auch Nahrungserganzungs-
mittel aus der Apotheke soll man eine
Uberséduerung verhindern kénnen.

GemaB Alternativmedizin kann
der Saure-Basen-Haushalt nach Auf-
nahme zu vieler ,saurer” Lebens-
mittel nicht mehr reguliert werden.
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Langfristig soll der Koérper dadurch
chronisch Gbersauert werden.

Eine solche Azidose kann durch
zu viel Stress, Alkohol, Nikotin oder
den UberméaBigen Verzehr von ,sau-
ren” Lebensmitteln kommen. Der
Korper arbeitet folglich auf Hochtou-
ren, um das Gleichgewicht wieder

herzustellen. Erste Anzeichen einer
Uberséuerung sind Mudigkeit, Un-
wohlsein und Energielosigkeit. Eine
chronische Uberséuerung kann eine
Menge weiterer Erkrankungen nach
sich ziehen: Osteoporose, Muskelver-

e.

hartungen, Arteriosklerose und rheu-
matische Arthritis.

Durch unsere Nahrung nehmen
wir verschiedene Mineralstoffe auf.
Einige der Mineralstoffe sind basen-
bildend, andere saurebildend. Saure-
bildende Mineralien sind beispiels-
weise Phosphor, Jod und Chlor,
basenbildende Mineral-
stoffe dagegen Eisen,
Magnesium,  Calcium
und Kalium. Unser Kor-
per bendtigt sowohl
saure- als auch basen-
bildende Mineralstoffe,
allerdings in einem be-
stimmten Verhaltnis:
Dieses sollte zwischen
sauren und basischen Le-
bensmitteln etwa 25:75
betragen. Zu den sauren
Lebensmitteln gehdren
beispielsweise Fisch und
Fleisch, Milchprodukte, Nudeln, Reis,
Brot, Zucker, Honig und Alkohol. Als
basische Lebensmittel gelten dage-
gen das meiste Obst und Gemuse.

Auch zu diesem Thema beraten
wir Sie jederzeit gern. A

—

Homoopathie
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Wir winschen uns ansprechen-
de, motivierende und emotiona-
le Motti — Ihrer Kreativitat sind
keine Grenzen gesetzt!

Eine Jury bewertet die Bilder
und wahlt die attraktivsten
Motive aus. Den Gewinnern
winken 150 Euro pro abge-
drucktem Bild. Reichen Sie Ihre
Bilder ab dem 1. Januar bis zum
15. April 2012 in digitaler Form
in den teilnehmenden A-plus
Apotheken oder bei der A-plus
Service-Zentrale ein.

Themengebiete: Fitness (Ge-
wicht, Anti-Aging, Sport, Bewe-
gung); Allergie (Heuschnupfen,
Asthma); Haut, Urlaub, Reise, Son-
ne; Tiere (Tiergesundheit), etc.

Alle weiteren Themen, Informa-
tionen und Teilnahmebedingun-
gen, sowie ein Datenblatt mit
den Anforderungen an die Moti-
ve erhalten Sie auf:

www.apothekeplus.de

wetthbewerb«

Kreativ sein und gewinnen: Fiir unseren A-plus Jahreskalender 2013
suchen wir Bilder und Motti, die zu unseren Monatsthemen passen.

n
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Hoffnung bei leichter Depression

WeLtweiT LEIDEN 121 Millionen Men-
schen unter Depressionen, Frauen
doppelt so haufig wie Manner. Nach
einer Erhebung im Auftrag der WHO
waren in Deutschland laut Robert
Koch-Institut Berlin in den letzten
zwolf Monaten funf bis sechs Millio-
nen Menschen im Alter zwischen 18
und 65 Jahren an einer Depression
erkrankt. Als Hoffnungstrager erwei-
sen sich immer haufiger Arzneimittel
aus Johanniskraut-Extrakten.

Seit einigen Jahren erzielt die
Medizin erfreuliche Erfolge in der
Behandlung depressiver Zustande.
Kontrollierte wissenschaftliche Unter-

suchungen mit standardisierten Ex-
trakten der Arzneipflanze haben ihr
zur wissenschaftlichen Anerkennung
verholfen.

Leider haben gesetzliche Rege-
lungen der Verordnungsfahigkeit von
Arzneimitteln aus Johanniskraut-
Extrakten flr Verwirrung gesorgt.
Obwohl sie am besten bei leichten
und mittelschweren Depressionen
wirken, darf sie der Arzt bei leichteren
Depressionen nur auf das Griine
Rezept oder auf Privatrezept verord-
nen. Erstattungsfahig ist der Einsatz
von Johanniskraut-Praparaten bei
mittelschweren Depressionen. A

Vorsorge !

Vor der Pollensaison

FOR UBER zwOLF MILLIONEN DEUTSCHE
ist jetzt eine Zeit des Aufatmens.
Die Pollensaison ist tUberstanden und
man genieBt die beschwerdefreie
Zeit. Bis in Kirze Graser, Baume
und Co. wieder ihre Pollen verteilen —
und von neuem fUr triefende Nasen,
tranende Augen und Atemnot sor-

Wirkungsvoll, gut vertraglich und kostengiinstig

Bel DER BEHANDLUNG mMit homoopa-
thischen Arzneimitteln stehen heute
hdufig medizinische Beschwerde-
bilder im Mittelpunkt, die sich weder
der Organmedizin, noch der Psycho-
somatik zuordnen lassen, so dass
eine ,Facharztodyssee” entstehen
kann, ohne dass die Patienten wirk-
lich Hilfe erfahren. Die Homdopathie
kann aber als wichtige Saule der
Erfahrungsheilkunde oft erstaunliche
Hilfen anbieten, so bei komplexen Er-
krankungen und Befindlichkeitssto-
rungen wie Erkaltungskrankheiten,
Schlafstérungen, Reizdarm, Magen-

problemen, Leber-Galle-Stérungen,
Allergien oder Sportverletzungen.

Sowohl die Behandlung akuter
Beschwerden als auch chronischer
Erkrankungen ist mit diesen Arz-
neimitteln sehr gut moglich. Bei
den chronischen Leiden haben die
homdoopathischen Arzneimittel den
groBen Vorteil, dass sie auch Uber
ldngere Zeitrdume gegeben werden
kédnnen, ohne dass eine Gewdhnung
oder zu hohe Nebenwirkungsraten
auftreten.

Drei von vier niedergelassenen
Allgemeindrzten und Internisten ver-

schreiben gelegentlich bis sehr oft
homoopathische Arzneimittel (Anga-
ben des Deutschen Zentralvereins
homoopathischer Arzte, DZVhA).
Auch bei den Patienten sind sie
beliebt (siehe Allensbach-Studie/
Homoopathie, 2009), weil sie
kaum Nebenwirkungen haben und
bei vielen Beschwerden als sehr
wirkungsvoll gelten. Gleichzeitig
sind die meisten homdopathischen
Arzneimittel kostengiinstig und be-
lasten die Gemeinschaft der Ver-
sicherten kaum — mit nur 0,003 %
der GKV-Ausgaben. A

gen. Wer sich nicht schon im Herbst
fur die nachste Pollensaison gewapp-
net hat, sollte schnellsten jetzt beim
Allergologen vorstellig werden.

Es gibt eine Reihe antiallergischer
Medikamente, die die akuten Symp-
tome einer Pollenallergie lindern kén-
nen. Dauerhafte Linderung oder gar
Heilung verspricht aber nur eine
Immuntherapie. Die sollte allerdings

schon im Herbst beginnen. Aber viel-
leicht ist es noch nicht zu spat, um
Therapie anzufangen.

Ziel einer so genannten spezifi-
schen Immuntherapie, auch De- oder
Hyposensibilisierung genannt, ist es
daher, den Korper langsam an diese
Stoffe zu gewohnen, damit es nicht
zu den Uberreaktionen kommt. Al
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Wir Gber uns |

Erfolgreicher Einsatz des A-plus
Gesundheitsmobils am 11. November!

Am 11. Novemeer boten wir Gesund-
heitsmessungen im A-plus Gesund-
heitsmobil an. Viele Interessierte lieBen
sich Freie Radiale, Cholesterin aufge-
schlisselt und Knochendichte messen
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und sich anschlieBend beraten. Auch
Sie konnen sich 10 Minuten fir lhre
Gesundheit génnen und sich jederzeit
bei uns beraten lassen. Wir nehmen
uns gerne Zeit fir Ihre Gesundheit! Ak

Gut beraten

Ablenkung lindert Schmerzen

Was MOUTTER INTUITIV meist richtig
machen, ist auch fir Véter ein guter
Tipp: Kinder ertragen Schmerzen bes-
ser, wenn sie getrostet und abgelenkt
werden.

Allerdings muss man das richtige
MaB des Mitfuihlens finden. Wenn ein
Kind unter eventuell sogar chroni-
schen Schmerzen leidet, ist zu viel ver-
bale Anteilnahme alles andere als hilf-
reich. UbermaBiges Bedauern und
Trosten fihrt eher zu vermehrtem

(K

Weniger Tote
nach Apoplex

IMMER WENIGER MIENSCHEN sterben in
Deutschland an einem Herzinfarkt.
Unter anderem werden offensichtlich
die Symptome - starke Schmerzen
in der Brust mit Angst und ,Ver-
nichtungsgefihl” unverziglich

Vorsorge

ernst genommen. Allerdings ist der
akute Herzinfarkt in Deutschland vor-
wiegend eine Mannerkrankheit -
330 Manner pro 100.000 Einwohner
und 180 Frauen.

Jammern und einer niedrigeren
Schmerztoleranz beim Kind. Vielmehr
sollten die Eltern die Aufmerksamkeit
vom Schmerz weg auf ein anderes
Thema lenken (, Schau mal da dru-
ben, der kleine weiBe Hund”,
,Komm, lass’ uns mit den Holz-
klotzchen etwas Schones bauen”).
Kinder gehen auf solche Ablen-
kungsversuche meist gern ein und
konzentrieren sich auf die neue
Sache. Ak
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Hepatitis nicht
unterschatzen

Wertwerr sind Uber 500 Millionen
Menschen von einer Leberentziin-
dung betroffen. In Deutschland ha-
ben schatzungsweise eine Million
Menschen eine Hepatitis. Nicht
immer sind die Symptome eindeutig.
Experten vermuten, dass derzeit
weniger als die Hélfte der Betroffenen
von ihrer Infektion wissen und zudem
angemessen behandelt werden.

.Das Problem ist, dass die Funk-
tionen der Leber kaum bekannt sind -
entsprechend gering sind die
Kenntnisse Uber Erkrankungen dieses
lebenswichtigen Organs”, so Profes-
sor Heiner Wedemeyer von der
Medizinischen Hochschule Hannover.
Die haufigste Infektionsquelle sind
Blutkontakte, etwa durch konta-
minierte Nadeln von Drogensich-
tigen, aber auch der Austausch von
Korperflussigkeiten, etwa beim Ge-
schlechtsverkehr. Ar
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Schneckental

Apotheke
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Bei uns punktet lhre Treue!

TREUEPUNKTE in der Schnecken-
tal Apotheke sammeln, Treue-
pass einldsen und 10 Euro ge-
schenkt bekommen! Kennen
Sie schon unseren Treuepass?
Mit dem A-plus Treuepass
kénnen bei einem Einkauf ab
10 Euro auf alle Produkte —
auBer rezeptpflichtigen Arz-
neimittel — Treuepunkte ge-
sammelt werden. Wer 50
Punkte erreicht hat, |6st den
Treuepass in der Apotheke
ein und bekommt beim
nachsten Einkauf auf frei ver-
kaufliche Produkte und
nichtverschreibungspflichti-
ge Medikamente 10 Euro
verrechnet. Ein Service, der
sich nicht nur in Ihrem Geld-
beutel bemerkbar macht.
Denn Stammkunden kénnen wir eine
optimale Beratung bieten und auf die
richtige Einnahme der Medikamente
oder mogliche Wechselwirkungen
hinweisen. Und schlieBlich halten wir

Ak

THRE APOTHER,
MIT DER senuncaﬁ-.—-

UEPASSH =

Einfach mit unserem

Treuepass 50 Punkte* sammeln
und 2u einem Ej hein
van 10 el

far Sie in unserem roten A-plus
Aktionsregal attraktive Monatsan-
gebote bereit. Also, ein Besuch in der
Schneckental Apotheke lohnt sich auf
alle Falle fur Ihre Gesundheit! Ar

Wissen ]

Die Knochen brauchen Kalzium

Kein ANDERER MINERALSTOFF kommt
im menschlichen Kérper in so groBen
Mengen vor wie Kalzium. Es bildet
und stérkt Knochen und Zahnen und
spielt auch eine Rolle bei der Arbeit
der Muskeln, der Blutgerinnung, dem
Herzrhythmus und den Stoffwechsel-
vorgangen.

Besonders Babys, Kinder und alte-
re Menschen haben einen hohen Be-
darf an Kalzium. Neben der Bedeu-
tung bei der Mineralisation von Kno-
chen und Zdhnen wird Kalzium auch
im Blutplasma benétigt. Je nach Be-
darf wird dazu Kalzium aus den
Knochen, die als Depot dienen, abge-
geben. Uberschiissiges Kalzium schei-
det der Korper einfach Uber den
Stuhl aus.

Kalzium wird Uber die Nahrung
aufgenommen. Zu den kalzium-
reichsten Lebensmitteln zdhlen Roh-
milch, Buttermilch, Kase und Quark.
Doch auch hartes Trinkwasser, Kokos-
flocken, Sesam, Eier und grine
GemuUsesorten (Grinkohl, Broccoli,

Zeitgeschehen
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Stadtleben
stresst das Gehirn

STADTMENSCHEN reagieren bei Stress
angstlicher als die Landbevolke-
rung, so Professor Andreas Meyer-
Lindenberg, Zentralinstitut fur See-

lische Gesundheit in Mannheim.
Stress aktiviert bei GroBstadtern
das Fluchtzentrum im Gehirn. AuBer-
dem stimuliere er eine Hirnregion,
die einige Forscher fir einen Teil
des menschlichen Frihwarnsystems
halten. Ar

auch Hulsenfriichte, Nusse) sind reich
an Kalzium. Um das Kalzium aufneh-
men zu kénnen, bendtigt der Korper
auch Vitamin D. Dieses ist in Vollkorn-
produkten, Hulsen- und Trocken-
frichten, Bananen und Aprikosen
enthalten.

Die Tagesdosis Kalzium bei gesun-
den Erwachsenen liegt bei 1000
Milligramm. Diese Menge Kalziums
ist zum Beispiel enthalten in 100 g
Parmesan, 200 g Kerbel, 300 g Soja-
bohnen, 300 g Mozzarella, 700 g
Joghurt, 800 g Milch oder 1000 g

Schneckental Apotheke
Schwabenmatten 3

79292 Pfaffenweiler

Telefon: 07664 /600900

Fax: 07664 /600935

E-Mail: info@schneckentalapo.de

0 Gut beraten

Einen guten Start
in ein gesundes
Jahr 2012!

STARTEN SIE mit unserem Muskelbal-
sam aus reinen natdrlichen &theri-
schen Olen und Fetten fit ins neue
Jahr.

Mit unserem Hyalurongel mit Aloe
Vera lassen sich Faltchen reduzieren,
denn natdrliche Hyaluronsaure kann
die Haut verjingen. Tragen Sie unser
Hyalurongel morgens und abends auf
die gereinigte Haut auf und ver-
wenden Sie dartber lhre gewohnte
Tages- oder Nachtcreme. Dadurch
erhalten Sie einen wunderbaren
Depoteffekt fur Feuchtigkeit in der
Haut und ein sehr gutes Hautge-
fahl. Trockene Haut und Knitter-
faltchen ge-
hen zuriick,
der Bildung
tieferer Falten
wird vorge-
beugt.  AF

Gefahr droht
.beim Chinesen”

GEPLANT WAR ein schoner Abend in

einem China-Restaurant. Geendet
hat er anders, als erwartet — mit
Kopfschmerzen, Herzklopfen, Ubel-
keit, Mundtrockenheit oder Juckreiz
im Hals. Diese und andere Symp-
tome konnen bei dem sogenann-
ten China-Restaurant-Syndrom (oder
.Hot dog Kopfschmerz”) auftreten.
Dahinter steckt in der Regel eine
Unvertraglichkeit auf Glutamat. Als
Verursacher kommt unter anderem
SojasoBe infrage. Die Inkubations-
zeit kann 10 bis 30 Minuten betra-
gen. Die Beschwerden ko&nnen
schlimmstenfalls ein paar Stunden
anhalten.

Glutamat, das Salz der Glutamin-
saure, ist ein Wurzmittel oder Ge-
schmacksverstarker (Nahrungsmittel-
zusatz), das besonders haufig in asia-
tischen Restaurants, aber auch bei
Fertiggerichten oder in Schnellimbis-

kornigem Frischkase. Al sen eingesetzt wird. Ar
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Bitte geben Sie das Losungswort mit Angabe Ihres Namens und
Ihrer Telefonnummer bis 17. Januar bei uns ab.

Per Los wird ein Gewinner gezogen, auf den ein attraktiver Preis wartet.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen!






