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Umfassende Informationen
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in Kalchreuth

Ihr Apotheker
Hubert Kaps

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

in diesem Mai feiern wir ein besonderes Jubild-
um — 20 Jahre Ihre Apotheke im Kirschen-Dorf
Kalchreuth!

Es ist mir eine besondere Freude, die von mei-
ner geschdtzen Vorgdngerin Ursula Petschelt
gegriindete Kirsch-Apotheke weiterfiihren zu
diirfen. Und Ihnen, als treue Kunden, Tag fiir
Tag in allen Gesundheitsfragen zur Seite ste-
hen zu kénnen.

Denn Sie als Kunde stehen bei uns im Mittel-
punkt. Daher bieten wir als Ihre Vor-Ort-Apo-
theke einen umfassenden Service mit dem Ziel,

I n h a lt S é u re - B a s e n - H a u S h a lt maglichst viele Bereiche neben dem klassischen

Arzneimittelsortiment abzudecken. So bieten

Titelthema

.1ins Lot bri ngen wir unter anderem die Versorgung mit Hilfs-
mitteln wie Bandagen, Kompressionsstriimp-
@ Titelthema Wer hat nicht schon einmal von einer S&uren belasten, beispielsweise Fleisch, fen, hochwertige Aromaole, den Verleih von
SAURE-BASEN- Ubersauerung des Kérpers gehort - doch Waurst, Alkohol, Kaffee oder Zucker. Zu ihrer Milchpumpen und Inhalationsgerdten, sowie
HAUSHALT INS was steckt eigentlich dahinter? Sauren sind  Neutralisierung produziert der Kérper Ba- ausgesuchte Hautpflege und Kosmetiksorti-
Bestandteile des sogenannten Saure-Ba- sen. Hierflr benotigt er das Spurenelement mente an.
LOT BRINGEN sen-Haushalts in unserem Korper. Damit Zink. Ist der Saure-Basen-Haushalt nicht
alle Stoffwechselfunktionen im Korper im Gleichgewicht, konnen Energielosigkeit, Dabei steht fiir uns Seriositdt und Vertrauen an
@ Artikel optimal ablaufen kdnnen, muss der Sau- Midigkeit und Konzentrationsstérungen erster Stelle. Und wenn Sie gute Preise suchen,
NEUE GELE re-Basen-Haushalt im Gleichgewicht sein.  typische Symptome sein. achten Sie bitte auf unsere Dauertiefpreise bei
SORGEN FUR Bestimmte Nahrungsmittel und Genuss- Grofipackungen bzw. auf die wechselnden Mo-
MEHR SOMMER stoffe kdnnen den Korper jedoch stark mit Fortsetzung auf Seite 2 ——— natsangebote.
SPASS Im Namen des gesamten Teams sage ich allen

unseren Kunden: ,Danke fiir die jahrelange
Treue und Ihr Vertrauen!“ und ,Danke, dass

A n g e b 0 t wir schon 20 Jahre fiir ihre Gesundheit da sein

diirfen!”
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SONNENSCHUTE O
@ Tipp des Monats oL

STARTEN SIE BA- Ladival Allergische Haut LSF 30
ALLERGISCHE —
SISCH IN DEN TAG g Giel = 200 Ihr Hubert Kaps
F oy und das gesamte Team
]

6 Unterhaltung I 0 émo 1 2 / 9 8 € statt 19,95€ UVP™

DREIMAL BASISCHES — S

FRUHSTUCK e | Wisadiot Mehr Angebote finden Sie auf PS: Sichern Sie sich Ihren 20% Jubildumsrabatt mit

STADA unserem Aktions-Blatt —— dem Jubildums-Gutschein auf unserer Angebots-Seite.
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Serie

Wer braucht was?

Vitamin- und Mineralstoffmangel

05: Eine Extra-Portion Vitamine fiir Raucher

Mit diesem Artikel setzen wir unsere Serie tiber Vita-
min- und Mineralstoffmangel fort. Doch nun geht es
nicht mehr um die Folge von Medikamenteneinnah-
me, sondern um Mangelerscheinungen, die wirklich
Jjede oder jeden treffen konnen — diesmal die Raucher.

Wie Dauerstress und Leistungssport, so kann auch
das Rauchen als klassischer Vitaminrauber bezeich-
net werden. Beim Rauchen entstehen namlich ,freie
Radikale”, welche oxidativen Stress auslosen. Dieser
wiederum kann die Zellen schadigen. Vitamine mit
antioxidativen Eigenschaften konnen freie Radikale
unschadlich machen und somit den oxidativen Stress
reduzieren. Wer raucht, braucht deshalb eine Ext-
raportion Vitamine.

Vitamine wirken gegen freie Radikale Eigentlich ent-
stehen ,freie Radikale” als natirliche Stoffwechsel-
produkte, die sogar wichtige Aufgaben im Korper er-
fullen. Allerdings kdnnen bestimmte innere Faktoren
(z. B. seelischer Stress) und duBere Einflisse (z. B.
Umweltgifte) eine zusatzliche Belastung darstellen,
da sie zu einer vermehrten Produktion von ,freien Ra-
dikalen” fiihren. Genau hier setzen die sogenannten
Antioxidantien an, da sie oxidative Prozesse reduzie-
ren und damit zum Schutz der Zellen vor oxidativem
Stress beitragen konnen. Vitamin C ist hier nicht nur
das bekannteste Vitamin, sondern dieses Antioxidans
- beispielsweise aus Zitrusfrichten und Hagebutten
- gilt als Raucher-Vitamin schlechthin.

Rauchen verbraucht Vitamin C Eine Zigarette kann
bis zu 30 mg Vitamin C ,verbrauchen” - diesen Mehr-
bedarf gilt es deshalb erst einmal auszugleichen.
Auch Vitamin E, das vor allem in pflanzlichen Olen
sowie Vollkornprodukten enthalten ist, zahlt zu den
Antioxidantien und ist somit fir den Zellschutz wich-
tig. Seit langerem ist bekannt, dass Raucher haufig
auch erhohte Homocystein-Werte aufweisen, eine
Substanz, die als Risikofaktor flr das Herz-Kreis-
lauf-System gilt. Die B-Vitamine Folsaure (Folat),
Vitamin B12 und Bé tragen zu einem normalen Ho-
mocystein-Stoffwechsel bei. Daher sollten vor allem
Raucher auf eine ausreichende Versorgung auch mit
den wichtigen B-Vitaminen achten. Informationen zu
geeigneten und qualitativ hochwertigen Nahrungser-
ganzungsmittel erhalten Sie bei uns in der Apotheke.

In der nachsten Ausgabe: Sportlervitamine

Artikel

Neue Gele sorgen fur mehr Sommerspal3

Sonnenschutz im Urlaub, Sport und Alltag

Sommerzeit ist Sonnenzeit — Im Som-
mer ist die Sonne ein gern gesehener
Begleiter und das nicht nur im Urlaub.
Viele Menschen unterschdtzen jedoch die
Gefahren der Sonnenstrahlung. Neben
Sonnenbrand kénnen friihzeitige Hau-
talterung, tiefgreifende Zellschdden und
ein erhohtes Hautkrebsrisiko die Folge
sein. Wer Sommer und Sonne geniefien
mochte, kann auf den passenden Son-
nenschutz nicht verzichten. Doch vielen
Menschen ist Sonnencreme ldstig, weil
sie sie nicht vertragen, allergisch reagie-
ren oder weil die Creme beim Sport in
die Augen lauft und brennt. Nun gibt es
neue Sonnengele, die fettfrei und ohne
Emulgatoren und gleichzeitig nachge-
wiesenermafien medizinisch wirksam
sind.

Medizinischer Schutz von Daylong fur
jede Art Sommeraktivitat Die Sonnen-
gele und Sprays von Daylong sind flr
unterschiedliche Aktivitaten in der Sonne
geeignet und in verschiedenen Ausfih-
rungen, auch fir Babys und Kleinkinder
unter einem Jahr, erhaltlich: Speziell
Frauen suchen oft eine leichte Sonnen-
creme, die als Make-up-Grundlage fir
den taglichen Sonnenschutz im Gesicht
geeignet ist und nicht klebt. Sportler
bendtigen schweiflresistenten Sonnen-
schutz, der dauerhaft halt und auch bei
extremer Sonneneinstrahlung schitzt -

sogar in den Tropen und im Gebirge. Wer
sich den ganzen Tag am Strand oder See
aufhalt, verzichtet hingegen ungern auf
eine extra wasserfeste Sonnencreme.

SONNENSCHUTZ -
SO GEHT'S!

® Gewohnen Sie IThre Haut langsam
an die Sonne und bleiben Sie am
Anfang im Schatten.

Meiden Sie die Sonneinstrahlung
in der Mittagszeit zwischen 11 und
15 Uhr.

Folgen Sie der ABC-Regel: Auswei-
chen — Bedecken — Cremen.

Beachten Sie: Parfiims, Deodorants
und Kosmetika erhohen die Emp-
findlichkeit gegen UV-Strahlung.

Kldren Sie bei Medikamentenein-
nahme mogliche Sonnenbdder mit
dem Arzt ab. Toxische Wirkungen
sind méglich.

Setzen Sie Babys und Kleinkinder
bis zu drei Jahren niemals der
direkten Sonne aus.

Und so mancher Mann argert sich, wenn
seine Korperbehaarung sich mit einem
unangenehmen Creme-Film vermischt.
Hier ist ein effektives Sonnenspray sicher
die bessere Alternative.

Daylong™ ultra Gel SPF 30

besonders geeignet fiir zu Sonnenal-

besonders geeignet fiir zu Sonnen-
allergie neigende sowie fettige Haut.

lergie neigende sowie fettige Haut.

Dayl-ng

schitzt extrem sonnenempfindliche
Haut und in Extremsituationen

Vier Gel- oder Spraytypen helfen beim
Sonnenbad Wichtig ist, dass man fur
seinen Hauttyp, sein Alter und seine
Anforderungen den genau passenden
Sonnenschutz findet. Daylong-Sonnen-
schutz bietet einerseits einen hochwirk-
samen UVA- und UVB-Schutz und ist
andererseits sehr gut hautvertraglich.
Die neuen Anwendungen kommen ohne
zusatzliche Konservierungsstoffe und
Parfim aus. Besonders fiir sonnenemp-
findliche und fettige Haut bieten sie sich
ebenfalls an. Die Daylong-Gelprodukte
gibt es als: ultra Gel SPF 30, extreme Gel
SPF 50+, ultra face Gelfluid SPF 30 sowie
ultra Gel-Spray SPF 30.

Daylong schiitzt in dreifacher Weise
Die neuen Daylong-Sonnengele bieten
Sonnenhungrigen dreifachen Schutz:
Erstens vor Sonnenbrand, da die UVA-
und UVB-Filter schnell und gleichmaBig
in die oberste Hautschicht einziehen.
Zweitens schitzen sie vor Zellschaden,
indem sie die DNS vor den schadlichen
Einflissen der UV-Strahlung abschir-
men. Und drittens bieten sie auch
Schutz vor Hautalterung, da sie die
Infrarot-Strahlen der Sonne, die die Haut
erschlaffen und vorzeitig altern lassen,
abwehren. Zudem pflegen sie die Haut
mit Vitamin E. Die Wirksamkeit und
Hautvertraglichkeit wurde bei Anwen-
dern mit Sonnenallergie nachgewiesen.

Daylong™ ultra Gel-Spray SPF 30

gut geeignet fir die Anwendung
auf schwierig zu erreichenden oder
behaarten Korperstellen.




Fortsetzung Titelthema

Saure-Basen

... Ins Lot bringen
F\

pH-Wert des Blutes zeigt Saure-Basen-
Verhaltnis an Der Sdure-Basen-Haus-
halt bezeichnet das Gleichgewicht
zwischen sauren (H*) und basischen
(OH) Molekilen im Blut. Ein gesun-
des Gleichgewicht ist flir den Korper
lebenswichtig. Ist der pH-Wert im Blut
zu sauer, spricht man von Azidose, ist
er zu basisch, spricht man von Alkalose.
Im Blut befindet sich ein Puffer, der den
pH-Wert reguliert.

Zuviel eiweiBreiche Kost fordert Uber-
sauerung Falsche Ernahrung kann aber
zu einer dauerhaften Azidose fihren,
d.h. zu einer ernahrungsbedingten
chronischen Ubersduerung des Kérpers.
Neben der Fehlernahrung aufgrund der
Aufnahme von zu wenig Obst und Gemu-
se und zu viel eiweifireicher Kost kdnnen
auch Stress und zu wenig Bewegung zu
Ubersduerung fiihren. Milchprodukte,
Fleisch und Fisch enthalten Phosphor
und Schwefel. Beim Abbau der Protei-
ne bilden sich daraus Sauren. Auch bei
Fastenkuren und Diaten kann der Kor-
per durch den Fettabbau zu viele Sauren
bilden.

Auch Muskeln und Gelenke in Mitlei-
denschaft gezogen Zuviel Saure im
Korper fuhrt zu Muskel- und Gelenkpro-
blemen, Veréanderungen an Haut, Haaren
oder N&geln sowie einer allgemein
reduzierten Leistungsfahigkeit. Ist die
Saure im Korper dauerhaft zu hoch, la-
gert sich die Uberschissige Saure auch
im Bindegewebe an. Bander, Muskeln
und Sehnen werden dadurch ebenfalls

-Haushalt

negativ beeinflusst. Um den Saurepegel
im Blut zu regulieren, greift der Korper
oft auf wertvolle Basendepots in den
Knochen, beispielsweise auf Calcium
und Magnesium, zurtick. Wer taglich
ausreichend Obst und Gemuse zu sich
nimmt, kann gegensteuern.

pH-Wert-Urintest mehrmals am Tag
anwenden Wer seinen Saure-Ba-
sen-Haushalt Uberprifen mochte, kann
dies mit Hilfe eines Urin-Selbsttest-
streifens tun. Eine mehrmalige tagli-
che Durchfihrung ist sinnvoll, da der
pH-Wert natirlichen Schwankungen
ausgesetzt ist. Am besten sollte man vor
oder aber zwei Stunden nach dem Essen
messen. Ein haufig basischer pH-Wert
kann allerdings auch bedeuten, dass

zu viele Sauren im Korper deponiert
werden. Wer Sicherheit Uber die Puffer-
kapazitat des Blutes erhalten mochte,
muss eine Blutuntersuchung beim Arzt
durchfihren lassen.

Erndhrung umstellen hilft gegen Uber-
sduerung Bei Ubersiuerung sollte man
seine Ernahrung umstellen und taglich
zwel Drittel Obst und Gemuse, und nur
ein Drittel saurebildende Kost zu sich
nehmen. Basisch sind Gemiise, Blatt-
salate, alle Obstsorten, Trockenfriichte,
Kartoffeln, Pilze, Mandeln und Sprossen.
Saurebildende Kost sind Fleisch, Wurst,
Fisch, Kaffee, Eier, Tee, Fastfood und
Fertiggerichte, Milchprodukte, kohlenhy-
drathaltige Nahrungsmittel wie Brot
und Nudeln, Alkohol, Eier, Zucker und
SuBigkeiten, Cola und Softdrinks.

URIN-
SELBSTTEST

Messen Sie lhren Urin am besten

morgens (8 Uhr), mittags (14 Uhr)

und abends (20 Uhr) und verglei-

chen Sie die Werte vor und nach
der Dr. SchuBler-Kur.

Um den Prozess des Saureabbaus zu
beschleunigen, kann es sinnvoll sein, in
der Apotheke erhaltliches Basenpulver
Uber zwei bis drei Monate hinweg zu sich
zu nehmen. Auch Basenbader kdnnen
das Entsauerungsprogramm fir die in
Mitleidenschaft gezogene Haut unter-
stitzen und Hautprobleme verbessern.
Auch die zusatzliche Einnahme von Zink
kann empfehlenswert sein.

.........................................................

DR. SCHUSSLER-TIPPS ZUR
EFFEKTIVEN SAURE-BASEN-
BEHANDLUNG

01 Stellen Sie Ihre Ernédhrung um: Zwei Drit-
tel Pflanzenkost und nur ein Drittel tierische
Kost (Fleisch, Wurst, Kdse) pro Tag.

02 Bewegen Sie sich regelmdpig.

O3 Machen Sie die Schiiffler-Kur mit den
Schiifller-Salzen Nr. 4 Kalium chloratum

D3, Nr. 9 Natrium phosphoricum D6, Nr. 23
Natrium bicarbonicum d6 und Nr. 10 Natrium
sulfuricum D6 - fiir eine Dauer von sechs bis
acht Wochen.

Morgens die ,,heifle Vier“: Niichtern 10
Tabletten Nr. 4 in heiffem Wasser auflosen und

schluckweise trinken.

Uber den Tag verteilt die iibrigen Tab-
letten einnehmen, und zwar jeweils zweimal
zwei Tabletten pro Tag, d. h. am besten alle
eineinhalb bis zwei Stunden eines der Salze.

Insgesamt genug trinken (1,5 bis 2 [ pro Tag)!

.........................................................


https://www.kirsch-apotheke.de/pages/posts/schuessler-salze.php
https://www.kirsch-apotheke.de/pages/posts/schuessler-salze.php#nr4
https://www.kirsch-apotheke.de/pages/posts/schuessler-salze.php#nr9
https://www.kirsch-apotheke.de/pages/posts/schuessler-salze.php#nr10
https://www.kirsch-apotheke.de/pages/posts/schuessler-salze.php#nr4

Tipp des Monats

Starten Sie basisch in den Tag

Ubersduerung dauerhaft vorbeugen

Wer sich ab und zu basisch erndahren mdchte, tut seiner Gesundheit einen grofien
Gefallen, entsauert den Korper und beugt Erschopfungszustanden vor. Man sollte
eine ausschliefilich basische Ernahrung jedoch nicht iber einen langeren Zeitraum
durchfiihren, da es sonst zu Mangelerscheinungen kommen kann. Zeitlich begrenz-
te Kuren sind optimal.

Der richtige Mix fur eine Ernahrungsumstellung auf Dauer sind zwei Drittel basische
Ernahrung, ein Drittel sonstige Lebensmittel, die auch Eiweif3 enthalten. Ein basisches
Frihstick ist jedoch immer eine gute Idee. Denn es versorgt den Kérper mit wichtigen
Nahrungsstoffen fir den Tag und trégt zur besseren Leistungsfahigkeit bei.

Wahlen Sie stattdessen
am Morgen:

Verzichten Sie beim basischen
Frihstuck auf:

Kaffee v' Obst und Gemiise (naturbelassen)
Schwarzen Tee v’ Nisse
Eier v’ Samen

v’ Keime und Sprossen
v Mandeln und Mandelmilch
v' Kokosnussmilch

Brot und Brotchen
Geback und Kuchen

Konfitlire und Nougatcreme

X X X X X%

Dreimal basisches Fruhstuck

Lecker und gesund

O1 g r

Friichte mit Mandelflocken . s

Zutaten: Erdmandelflocken, 1 Banane,

1 Handvoll Erdbeeren, 1 Apfel, Honig oder 0 2

Ahornsirup . . .
Friihstiicksbrei

So geht's: Das klein geschnittene Obst
mit den Erdmandelflocken und dem Honig
vermischen

Zutaten: 1 Banane, 1 Apfel, 1 Karotte,
Walnusse, Rosinen, Honig

So geht's: Alle Zutaten roh mit dem Pu-
rierstab mixen und nach Geschmack mit
dem Honig stf3en.

Kirsch Apotheke
Heroldsberger Strafle 23
90562 Kalchreuth

Tel. 0911 - 51 81 525

Fax 0911 - 51 81 527 Offnungszeiten:
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Mo - Fr  8:00- 13:00 Uhr
kirsch.apotheke(@t-online.de und 14:00 - 18:30 Uhr Apotheker
www.kirsch-apotheke.de Sa 8:30 - 13:00 Uhr Hubert Kaps e.K.

Haben Sie Fragen?
Sprechen Sie uns an!

lhre Carolin
Marxmeier
Apothekerin

Ol Yortmes~ i My

03

Basisches Brot

Zutaten: Gekeimtes Getreide wie Roggen,
Amarant, Buchweizen oder Dinkel (2 Tage
vorkeimen, d.h. Gber Nacht in Schale mit
Wasser legen, frih ausspilen und ohne
Wasser wieder in die Schale geben, diesen
Vorgang mehrmals wiederholen)

So geht's: Die gekeimten Korner mit
Mixer oder Plrierstab unter Zugabe von
etwas Wasser zu einem Brei zerkleinern.
Anschliefend im Ofen ca. 30-40 Minuten
backen.

NUTZLICHE RUFNUMMERN
Rettungsdienst 112

Arztl. Bereitschaftsdienst 116 117
Zahnarztl. Notdienst 0911 - 58 88 83 55
Giftnotruf 089 - 19420

© Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitzhembach. Preisanderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise verstehen sich in Euro inkl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Arzneimittel, die der Arzneimittelpreisverordnung un-
terliegen, haben in allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Fiir Druckfehler bei Preisangaben oder technischen Daten Gbernehmen wir keine Haftung. Die Ratschlage in diesem Magazin sind sorgfaltig recherchiert und gepriift,

dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen





