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Alzheimer & Demenz erkennen

Bel ersten Symptomen ist der Arztbesuch das A und O

Vergesslichkeit ist mit zunehmendem Alter
normal, doch Demenz ist eine echte Er-
krankung. Ob Alzheimer, vaskulare Demenz,
Parkinson-Demenz oder andere Demenz-
formen, fur alle gilt, dass eine frihestmogli-
che Diagnose wichtig ist, um mit Hilfe einer
passenden Therapie die Erkrankung hinaus-
zuzdgern oder die Symptome bestmdglich
zu behandeln. Besonders im hohen Lebens-
alter tritt Demenz gehauft auf. Typisch fir
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Demenz ist eine dauerhafte Vergesslichkeit.
Dabei hilft Betroffenen das Nachdenken
Uber das Vergessene nicht weiter. Auch

das Verlegen von Gegenstanden sowie die
Vergesslichkeit treten regelmafig auf. Die
Erkrankten ziehen sich letztlich aus dem so-
zialen Umfeld zurtck. Fir die Angehorigen
beginnt eine schwierige Zeit.

Fortsetzung auf Seite 2

Angebot
des Monats

Aspirin plus C
Brausetabletten - 20 Stick

7 / Z" 8 € statt 10,29€ LVP"

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihr Apotheker
Hubert Kaps

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

planen Sie schon Ihren ndchsten Urlaub in der
Ferne oder steht er kurz bevor?

Ein Tipp: Wenn Sie in heiffe oder tropische
Gefilde fahren, denken Sie doch daran, fiir un-
terwegs immer einen leichten Schal und eine
diinne Jacke mit sich zu tragen. Denn die Kli-
maanlagen in Einkaufszentren, Restaurants
oder Kulturstdtten sind dort oft um einige Gra-
de kalter eingestellt als wir dies als Mitteleu-
ropder gewohnt sind. Und schon hat man sich
eine unangenehme Erkdltung eingefangen!
Dies gilt natiirlich auch schon fiir die Anreise
mit Flugzeug, Bus oder Bahn. Und auch die alt-
bewdbhrte Regel fiir frische Lebensmittel in siid-
lichen Ldndern kann man sich noch einmal ins
Geddchtnis rufen: Koch‘es, schdl’ es oder ver-
giss‘ es. Unangenehme Magen-Darm-Erkran-
kungen lassen sich so meist vermeiden.

Doch fiir die schonste Zeit des Jahres wiin-
schen wir Ihnen, dass Sie gut erholt und frei
von Krankheiten zuriickkehren. Denken Sie
auch vorher an Ihre kleine Reiseapotheke.
Gerne stellen wir Thnen diese direkt bei uns
vor Ort zusammen. Je nachdem, wohin die
Reise geht, sollte aufer Sonnenschutzmittel
und Insektenabwehr auch das Nétigste gegen
Schmerzen, Verstauchungen, Fieber sowie Ma-
gen-Darm-Erkrankungen in der Tasche sein.
Auch Mittel gegen Reisekrankheit sind eine
gute Wahl bei empfindlichen Personen — sei es
im Auto, mit der Bahn, mit dem Schiff oder im
Flugzeug.

Einen schonen Urlaub wiinscht Thnen

o Iy

Ihr Hubert Kaps
und das gesamte Team
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Serie

Wer braucht was?

Vitamin- und Mineralstoffmangel

06: Vitamine fur Sportler

Mit diesem Artikel setzen wir unsere Serie tiber
Vitamin- und Mineralstoffmangel fort. Hierbei geht
es um Mangelerscheinungen, die wirklich jede oder
Jeden treffen konnen — diesmal die Sportler.

Lebens- und Essgewohnheiten beeinflussen die
Grundversorgung des Kéorpers mit Nahrstoffen stark.
Wichtige Korperfunktionen sind von einer optimalen
Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen, Spuren-
elementen sowie Wasser abhangig. Gerade fur Sport-
ler ist die ausreichende Zufuhr dieser Stoffe wichtig.
Denn Sportler haben aufgrund des gesteigerten
Stoffwechsels einen hoheren Bedarf an bestimmten
Vitaminen und Mineralien. Fir die Steigerung der
physischen und mentalen Leistungsfahigkeit beim
Sport spielt auch die Ernahrung eine wichtige Rolle.
Kohlenhydrate, Eiweif3 und Fett missen ausgewo-
gen zusammengesetzt sein. Und auch der Gehalt

an Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und
bioaktiven Pflanzenstoffen ist entscheidend fir den
Trainingserfolg.

Magnesium halt das Elektrolytgleichgewicht aufrecht
Magnesium ist fur Sportler bedeutend, da dieser zu
den Elektrolyten zahlende Mineralstoff bei sportli-
cher Aktivitat vermehrt verbraucht wird. Eine op-
timale Versorgung mit Magnesium tragt nicht nur
zum Elektrolytgleichgewicht im Korper bei, sondern
hat auch Einfluss auf den Energiestoffwechsel, die
Muskelfunktion sowie das allgemeine Wohlbefinden.
Organisch gebundenes Magnesium (z. B. Magnesi-
umcitrat) kann vom Kérper sehr gut aufgenommen
werden.

Vitamin C und Zink wirken gegen freie Radikale
Durch den erhéhten Energieumsatz im Sport bil-

den sich auBerdem vermehrt freie Radikale. Ein gut
funktionierendes antioxidatives System ist somit fir
den Sportler besonders wichtig. Die Zufuhr von Antio-
xidantien tragt zum Schutz der Zellen vor oxidativem
Stress und zu einer normalen Funktion des Immun-
systems bei. Sportler sollten daher vermehrt Vitamin
C sowie das Spurenelement Zink zu sich nehmen.

In der nachsten Ausgabe startet unsere neue
Serie liber Wechselwirkungen zwischen
Medikamenten und Lebensmitteln.

Artikel

Warum Frauen schlechter schlafen als Manner

Wenn die Nacht zur Qual wird

Gehoren Sie auch zu denen, die zuerst
nicht einschlafen konnen, nachts oft
wachliegen oder frihmorgens eher
aufwachen? Studien zeigen, dass Frauen
von Schlafstorungen haufiger betrof-

fen sind als Manner. Man geht davon
aus, dass neben dem genetisch bedingt
leichteren Schlaf vor allem hormonelle
Schwankungen eine Rolle spielen. Aufler
wahrend der monatlichen Zyklusschwan-
kungen sind daher auch Frauen wahrend
der Schwangerschaft, aber besonders

in den Wechseljahren oder nach der
Menopause betroffen. Auch altersabhan-
gige Beschwerden wie Arthritis, Atem-
beschwerden und Hitzewallungen, aber
auch Stress, Depressionen oder Angste
konnen sich negativ auswirken. Bei Frau-
en spielt zusatzlich haufig ein unruhig
schlafender oder schnarchender Partner
eine Rolle bei Durchschlafstorungen. Bei
Mannern hingegen wirkt sich die Anwe-
senheit einer Partnerin im Nebenbett
positiv auf deren Schlafverhalten aus.

Junge Frauen haben hormonell beding-
te Schlafprobleme Generell schlafen
junge Frauen besser. Doch hormonell
bedingt kommt es nach dem Eisprung
sowie vor und zu Beginn der Mens-
truation haufiger zu Schlafproblemen.
Nachtliches Erwachen und intensiveres
Traumen sind typisch. In einigen Fallen
kann dies zu chronischer Schlaflosigkeit
fihren. Betroffene Frauen sollten auf
einen regelmaBigen Schlaf-/Wachrhyth-

mus, gesunde Ernahrung, ausreichend
Schlafmaoglichkeit und die Reduktion von
Stress achten.

SO SCHLAFEN SIE BESSER!

® Sorgen Sie fiir eine angenehme
Raumtemperatur im Schlafzimmer-.

Benutzen Sie hautfreundliche Bett-
wdsche, am besten aus Baumuwolle.

Verzichten Sie auf koffeinhaltige
Getrdnke, Zucker und Alkohol,
insbesondere abends (6 Stunden
Abstand zur Schlafenszeit).

Treiben Sie regelmdpfig Sport, aber
halten Sie einigen Abstand zur
Schlafenszeit ein.

Wihrend der Menopause: Achten
Sie auf ausgewogene Erndhrung
und ausreichende Zufuhr von
Vitamin E.

Halten Sie einen regelmdfigen
Schlafrhythmus ein und stehen Sie
regelmdpfig friih um dieselbe Zeit auf.

Schwangere schlafen besonders im
letzten Drittel schlecht Obwohl Schlaf-
bedirfnis und Tagesschlafrigkeit bei
schwangeren Frauen am Anfang zuneh-
men, haben sie besonders im letzten
Drittel der Schwangerschaft deutliche
Schlafstorungen. Nachtliches Erwachen
ist haufig. Auch depressive Verstimmun-
gen treten bei einem Drittel der Schwan-

geren auf. Wahrend einige Schlafprob-
leme eher auf korperliche Ursachen wie
z. B. Wadenkrampfe, Rickenschmer-
zen, Sodbrennen, Kindesbewegungen,
Unwohlsein oder Harndrang zurickzu-
fihren sind, kdnnen auch Atmungssto-
rungen vermehrt auftreten. Schwangere
sollten alles tun, um sich zu entspannen.
Hier kénnen Ubungen zur Muskelent-
spannung, das Umstellen der Ernahrung,
das Vermeiden von Stress sowie das Ein-
halten eines regelmafigen Schlaf-Wach-
rhythmus hilfreich sein. Drei Stunden vor
dem Schlafengehen sollten sie scharfe
oder schwere Speisen meiden.

In oder nach der Menopause tritt hhe-
res Schlafbedirfnis auf In den Wech-
seljahren klagen Frauen vermehrt Uber
Schlafstorungen. Denn die hormonelle
Veranderung beeinflusst auch andere
Hormone, die mit dem Schlaf in Verbin-
dung stehen. Das Sinken des Ostrogen-
spiegels fuhrt zu Hitzewallungen und
Schwitzen in der Nacht, durch die der
Schlaf unterbrochen wird. Auch rasender
Herzschlag und Angstgefuhle treten oft
nachts auf. Damit in Verbindung steht
eine hohere Schlafrigkeit tagsiber. Frau-
en nach der Menopause haben Schwie-
rigkeiten, nachts mehrere Stunden am
Stiick ohne Unterbrechung zu schlafen.
Hinzu konnen korperliche Beschwerden
wie Sodbrennen, Harndrang oder auch
Medikamente kommen, die den Schlaf
negativ beeintrachtigen.




BUCHTIPP FUR
ANGEHORIGE:

Gabriela Zander- Schneider:
Sind Sie meine Tochter?
Rowohlt Taschenbuch, 2006

WEGWEISER
FUR ANGEHORIGE
VON DEMENZKRANKEN

www.wegweiser-demenz.de/
startseite.html

www.deutsche-alzheimer.de/
angehoerige.html
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EMPFEHLUNGEN FUR DEN
ALLTAG MIT DEMENZKRANKEN

01 Informieren Sie sich selbst iiber die
Krankheit und nehmen Sie Angehérigen-Schu-
lungen wahr.

02 Versuchen Sie nicht, den Erkrankten zu
belehren oder zu erziehen. Streiten Sie nicht.

O3 Haben Sie Geduld und behalten Sie eine
positive Sichtweise.

04 Sprechen Sie langsam, ruhig, deutlich
und bestimmt.

05 Warten Sie auf die Reaktion des Erkrank-
ten, auch wenn es ldnger dauert. Bei Bedarf
wiederholen Sie die Information mit denselben
Worten nochmal.

06 Reden Sie iiber die Vergangenheit und
schéne gemeinsame Erlebnisse. Gefiihle sollten
gedufert werden kénnen.

O’ Halten Sie Korperkontakt und Ndbhe.

08 Nehmen Sie den Angehorigen mit zu
Treffen bei Freunden und Verwandten.

09 Lassen Sie den Angehdérigen so viel wie
moglich selbststdndig tun.

10 Giinstig sind ein strukturierter Tages-
ablauf sowie eine Wohnumgebung mit Uhr,
Kalender und Orientierungstafeln.

11 Sichern Sie die Versorgung mit ausreichend
Fliissigkeit tiber den Tag hinweg (mind. 1,5 ).
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Alzheimer & Demenz erkennen

Bel ersten Symptomen ist der Arztbesuch das A und O

Symptome von Demenz erkennen In
Deutschland sind circa eine Millionen
Menschen von Demenz betroffen, vor
allem ab einem Alter von 80 Jahren. Am
Anfang der Erkrankung sind fir die Ange-
horigen die Verschlechterung des Kurz-
zeitgedachtnisses, eine Beeintrachtigung
der Sprache, Orientierungsprobleme,
Probleme beim Rechnen und allgemein
eine Verschlechterung des Gedachtnisses
besonders auffallig. Im Laufe der Zeit
verandert sich auch die Personlichkeit
der Demenzpatienten. Bei zunehmendem
Fortschreiten der Krankheit kénnen sie
sich im Alltag schwer orientieren und sind
auf fremde Hilfe angewiesen. Im spateren
Stadium erkennen sie ihre Angehorigen oft
nicht mehr. Bei manchen Patienten ist die
Erkrankung mit starken Aggressionen ver-
bunden, die in der Regel nur phasenweise
auftreten, z. B. einige Stunden. Bei einer
normalen Altersvergesslichkeit hingegen
treten Symptome wie Vergesslichkeit und
Verlegen von Gegenstanden nur manch-
mal auf. Und meist fallt Betroffenen das
Entfallene mit etwas Nachdenken wieder
ein. Soziale Kontakte bleiben erhalten.

Alzheimer-Demenz kommt am haufigsten
vor Alzheimer-Demenz tritt typischerwei-
se auch schon nach dem 60. Lebensjahr
auf. Diese Erkrankung wird durch die
Zerstorung von Nervenzellen im Gehirn
ausgelost. Hinzu kommt die veranderte
Kommunikation zwischen den Nervenzel-
len, wie sie auch bei den anderen De-
menzformen auftritt. Man teilt Alzheimer
in drei Krankheitsstadien ein. Im frihen
Stadium bemerken Betroffene Licken in
der Erinnerungsfahigkeit. Auch alltagliche
Situationen konnen schwerer fallen, z. B.
Formulare auszufillen. Im mittleren Sta-
dium ist es fur Betroffene schon schwierig,
den Alltag zu bewaltigen, z. B. Einkaufen,
Kochen oder Korperpflege. Erkrankte

verlieren das Gefuhl fir Raum und Zeit
und haben Schwierigkeiten, sich auszudri-
cken. Auch weiter Zurickliegendes wird
nicht mehr erinnert. Im fortgeschrittenen
Stadium verlieren Betroffene die Fahigkeit
Uber Korperfunktionen, z. B. treten Darm-
und Blaseninkontinenz auf. Der Erkrankte
benotigt 24 Stunden Betreuung, da er kor-
perlich und geistig weiter abbaut.

Vaskulare Demenz und Parkinson-De-
menz unterscheiden sich Die vaskulare
Demenz wird durch Verengungen der
Blutgefafle im Gehirn ausgelost, wodurch
dieses zu wenig Sauerstoff erhalt. Es
sind meist Patienten mit Bluthochdruck
oder Schlaganfall, bei denen sich diese
Demenzform herausbildet. Begleitend
konnen Depression oder Epilepsie auf-
treten. Bei dieser Demenzform beginnen
die typischen Demenz-Symptome relativ
schnell. Die Parkinson-Demenz, die auch
jungere Menschen treffen kann, unter-
scheidet sich in den betroffenen Gehirna-
realen. Die Patienten leiden zusatzlich zu
den typischen Demenzsymptomen auch
an Veranderungen des Denkens. Auch
Wahrnehmung, Gedachtnis und Erinne-
rung sind beeintrachtigt. Die Parkinson-
Demenz tritt meist erst Jahre nach der
Diagnose von Morbus Parkinson auf.

Bei Symptomen friihzeitig den Arzt
aufsuchen Esist wichtig, dass Betroffe-
ne bei erstem Verdacht den Arzt aufsu-
chen, um die Art der Demenz zweifelsfrei
feststellen zu lassen und andere Grund-
erkrankungen auszuschlieB3en. In vielen
Fallen ist es moglich, eine medikamento-
se Behandlung mit einer unterstitzenden
Therapie wie z. B. Gedachtnistraining,
Ergotherapie sowie Kunst- oder Musik-
therapie, zu kombinieren. So kann die
Lebensqualitat so lange wie moglich
erhalten bleiben.



Tipp des Monats

Entspannung fur Haut & Seele

O1

Peeling und Dampfbad vor der Maske
reinigt die Haut Vor der Maske sollte man
ein Peeling, z. B. mit Wachskigelchen aus
natirlichem OL, durchfiihren, um Gberflis-
sige Hornschuppen abzutragen. So kann
die Haut die Inhaltsstoffe der Gesichts-
maske optimal aufnehmen. Noch besser
ist, wenn man vor dem Peeling noch ein
Gesichtsdampfbad durchfihrt. Anschlie-
Bend konnen Sie lhr Gesicht fir die Maske
vorbereiten: Haare zuriickbinden. Augen
am besten mit Wattepads abdecken, die
vorher mit Augengel oder Thermalwasser-
spray befeuchtet wurden. Lippen dick mit
Lippenpflege eincremen.

Gesichtsmasken wirken wohltuend

02 -

Gesichtsmasken gibt es fiir jeden
Hauttypus

Fertige Gesichtsmasken enthalten oft
Wirkstoffe wie Aloe Vera, Urea oder Hyalu-
ronsaure. Sie spenden der Haut Feuch-
tigkeit. Masken mit Heilerde oder Tonmi-
schungen sind besonders gut fiir unreine
Haut geeignet. Und wer zu trockener Haut
tendiert, kann Gesichtsmasken mit mit Oli-
ven-, Mandel-, Jojoba-Ol oder Totern Meer
Salz wahlen. Doch besonders schon ist
auch die eigene Zubereitung mit frischen
Zutaten wie Mango, Papaya oder Melone.
Diese Gesichtsmasken lassen sich schnell
selbst zusammenmischen und sind frei
von weiteren Inhaltsstoffen.

03

Gesichtsmasken wirken wohltuend

Ein Miniurlaub fur die Haut, eine kleine
Auszeit fur die Seele und schon kann frau
dem Alltag wieder frisch und entspannt
entgegensehen. Besonders erfrischend
sind wohltuende Gesichtsmasken, die die
Haut innerhalb kirzester Zeit mit einem
neuen Energieschub versorgen. Wer es
lieber schnell mag: Wertvolle Inhaltsstoffe
sind in Fertigprodukten aus der Apotheke
enthalten. Wer jedoch gerne ein wenig
probiert, kann sich eine natirliche Ge-
sichtsmaske auch rasch

selbst zubereiten.

lhre Carolin
Marxmeier
Apothekerin
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Machen Sie |lhre Gesichtsmaske selbst!

Fruchtiger Papaya-Energiebooster fur die Haut

Besonders toll fir einen frischen Teint eignet sich diese Gesichtsmaske mit Papaya,
denn sie enthalt das Enzym Papain. Sie ist in Sekundenschnelle zubereitet und duftet
herrlich. Wichtig: Gesichtsmasken nur frisch zubereiten und nur einmal verwenden.
Fertig gemixt sollte man sie nicht langer als 24 Stunden im Kihlschrank aufbewahren.

Zutaten

100 g Papaya

1 Teeloffel Honig

1 Eigelb

1 Teel&ffel Olivenol
2 Avocado

2

Kirsch Apotheke
Heroldsberger Strafle 23
90562 Kalchreuth

Tel. 0911 - 51 81 525
Fax 0911 - 51 81 527

www.kirsch-apotheke.de
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So geht's

Papaya und Avocado fein purieren und
dann mit den anderen Zutaten vermi-
schen. Nun diese Mischung als Ge-
sichtsmaske auf das Gesicht auftragen
(Mund und Augen aussparen). Funf-
zehn Minuten einwirken lassen und
genieflen. Anschliefend mit warmem
Wasser abspulen. Wir wiinschen |hnen

kirsch.apotheke(@t-online.de

eine entspannende Auszeit!

Offnungszeiten:

Mo - Fr  8:00 - 13:00 Uhr
und 14:00 - 18:30 Uhr Apotheker
Sa 8:30 - 13:00 Uhr

Hubert Kaps e.K.
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NUTZLICHE RUFNUMMERN

Rettungsdienst 112

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