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Umfassende Informationen
Ihrer Kirsch Apotheke
in Kalchreuth

Todliches Quartett:

Lieber nicht damit spielen!

Der unheilvolle Name ,Todliches Quartett”
kommt nicht von ungefahr: Denn Uberge-
wicht, Bluthochdruck, Fettstoffwechsel-
stérungen sowie Diabetes mellitus (Typ 2)
konnen tatsachlich zu schweren Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen fihren. Das Schlimme
daran: Diese Gesundheitsprobleme sind oft-
mals ,hausgemacht” und kommen in Wohl-
standslandern vermehrt auch bei jingeren
Personen vor. Ausloser ist haufig ein Zuviel
an Bauchfett im Bereich der innen liegenden

Voltaren
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Organe. Oft wissen Betroffene gar nicht, dass
sie an einer oder mehr dieser Erkrankungen
leiden, da die Symptome oft erst spat auftre-
ten (vgl. kritische Messwerte in der Tabelle
auf S. 2). Die gute Nachricht: Durch eine
Umstellung der Lebens- und Ernahrungs-
weise kann man das Risiko fur das - auch
Metabolisches Syndrom genannte - ,Tédliche
Quartett” und seine Folgen verringern.

Fortsetzung auf Seite 2

Angebot
des Monats

Voltaren Schmerzgel forte 23,2 mg
Gel-100g

1 2 / 9 8 € statt 18,71 € LVP"

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihr Apotheker
Hubert Kaps

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

geht es Ihnen auch so? Im Februar dauert uns
der Winter oftmals schon ein wenig zu lange
und wir wiinschen uns langsam den Friihling
herbei. Anders die Wintersportler, die sich
meist noch bis Ostern auf den weiflen Spaf; auf
der Piste freuen - zu Recht, denn Bewegung tut
gut und ist gesund. Aber die Zuhausegebliebe-
nen und Nichtsportler brauchen nun meist eine
extra Ermunterung, um ohne Grund an die fri-
sche Luft zu gehen. Dennoch sollte man sich ge-
rade jetzt einen Schubs geben, um das Immun-
system nochmals anzukurbeln. Ein tdaglicher
kleiner Spaziergang hilft auch gegen depressi-
ve Verstimmung und regt den Stoffwechsel an.

Zusdtzlich macht uns zurzeit in Haus oder
Biiro die trockene Heizungsluft zu schaffen. Die
lange Heizperiode wird zur Belastung fiir die
Schleimhdaute. So konnen sich Erkdltungsviren
leichter ansiedeln. Ofter einmal Stopliiften ist
nun wichtig, um die Luft auszutauschen. Tipp:
Gegen die trockene Raumluft helfen Zimmer-
pflanzen, die man hdufig gieffen muss. Und
wer seiner Nase oder Haut noch extra etwas
Gutes tun mochte, fragt am besten bei uns in
der Apotheke nach Salben mit niedrigem Was-
sergehalt. Wir wiinschen IThnen einen schénen
Februar, wo immer Sie sich aufhalten, und
vergessen Sie nicht: Ndchsten Monat ist schon
Friihlingsanfang

Herzlichst,
Ihr Hubert Kaps

und das gesamte Team der Kirsch-Apotheke


https://www.kirsch-apotheke.de/pages/service_magazin_2017.php
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Gesund durchs Jahr mit

Heilmitteln aus der Natur

Beschwerden lindern mit
Anthroposophischer Medizin

02: Halsschmerzen

Im Mittelpunkt der Anthroposophischen Medizin

steht die ganzheitliche Therapie zur Selbstheilung.

Sie versteht sich als Ergdnzung zur Schulmedizin, so
dass anthroposophische und herkommliche Thera-
pie kombiniert werden konnen. Die Anthroposophi-
sche Medizin empfiehlt zur Linderung verschiedener
leichter gesundheitlicher Beeintrdchtigungen die
Einnahme von bestimmten Globuli velati. Man ldsst

die empfohlene Dosis Globuli unter der Zunge zer-

gehen. Eine Viertelstunde nach der Einnahme sollte

man nichts essen und trinken.

Halsschmerzen sind oft Begleiterscheinungen einer

Erkaltung. Mit Hausmitteln kann man die Beschwerden
ein wenig lindern, z. B. durch das Gurgeln mit Salzwas-
ser. Das Lutschen von Halsbonbons wie Salbei Dragees
befeuchtet die Schleimhaute. Viren und Bakterien kon-
nen sich dann nicht so leicht ansiedeln. Auch heiflen
Tee sollte man Uber den Tag verteilt trinken.

Apis Belladonna Globuli velati bei Halsschmerzen
Bei Halsschmerzen mit Schluckbeschwerden oder
Halskratzen konnen Globuli-Praparate aus Tollkir-
sche und Honigbiene zur Anwendung kommen, um
die Entzindungsprozesse zu Uberwinden. Die Do-
sierung lautet fir Erwachsene und Kinder ab sechs
Jahren ein bis dreimal taglich (oder stindlich) die
Einnahme von je funf bis zehn Globuli (Sauglinge und
Kinder unter sechs Jahren: drei bis funf Globuli, -fur
Sauglinge in Wasser oder Tee aufgeldst).

In der Apotheke kann man sich zur Auswahl der rich-
tigen Globuli velati sowie zur korrekten Dosierung je
nach Beschwerdebild ausfiihrlich beraten lassen.

Artikel

So spritzen Sie Insulin richtig
Die richtige Technik hilft ...

Wer als Diabetiker oft Insulin spritzen
muss, tut sich leichter, wenn er sich an
bestimmte Regeln hdalt. Denn so kann
man auch nach langer Anwendung die
markierten Hauteinstichstellen ,,verwen-
den”. Und das Insulin findet immer den
richtigen Weg in den Blutkreislauf. Da
Insulin ein Protein ist, kann es nicht als
Tablette eingenommen werden. Es muss
subkutan, d. h. mit einer Kandiile in das
Unterhautfettgewebe, gespritzt werden.
Die richtige Anwendung der Kaniilen ist
dabei wichtig.

Angebrochene Pens bei Raumtempera-
tur lagern Insulin ist hitzeempfindlich
und muss daher bei zwei bis acht Grad

im Kihlschrank gelagert werden. Vor der
Anwendung sollte man es auf die Kor-
pertemperatur erwarmen, damit die Haut
durch den Kaltereiz nicht beschadigt wird.
Bei Raumtemperatur lasst sich Insulin
vier Wochen lagern. Daher kann man
Pens mit angebrochenen Patronen im
Zimmer aufbewahren. Direkte Sonnenein-
strahlung muss aber vermieden werden.

Immer neue Nadel benutzen Die richtige
Nadelléange (vier bis 12,7 Millimeter)

fur die Insulinpens ist abhangig von der
Insulinmenge sowie der verwendeten
Spritztechnik. Kurze Nadeln bis finf
Millimeter verwendet man zum Spritzen
ohne Hautfalte. Bei langeren Nadeln bil-
det man eine Hautfalte, damit das Insulin
nicht in einen Muskel gespritzt wird. Fir
jede Injektion muss eine neue Nadel be-

KOMPETENTE BERATUNG

RUND UM DAS THEMA INSULIN
UND HILFE ZUR RICHTIGEN
ANWENDUNG VON INSULINPENS
ERHALTEN SIE NATURLICH AUCH
BEI UNS IN DER APOTHEKE.

SPRECHEN SIE UNS GERNE AN.

nutzt werden, da sonst Mikroverletzungen
auftreten konnen. Sie flihren zu uner-
winschten Verhartungen und Wucherun-
gen an der Einstichstelle, sogenannten
,Spritzhigeln” (Lipohypertrophien).

WAS MUSS ICH UBER
INSULINPENS WISSEN?

Angebrochene Pens am besten bei
Raumtemperatur lagern (nicht
langer als vier Wochen).
Fertigpens und noch nicht ange-

brochene Patronen im Kiihlschrank
lagern (nicht einfrieren lassen).

Pen-Nadeln nach jeder Anwendung

entsorgen, d. h. wechseln.
Fertigpens konnen kurzfristige
Engpdsse bei den Standard-Pens
tiberbriicken (in der Apotheke
fragen).

Kurze Nadeln (bis 5 mm) kann
man ohne Hautfalte spritzen.

Kinder, Senioren und Sehbehinder-
te erhalten speziell fiir sie herge-
stellte Pens.

Einstichstellen jedes Mal wechseln

Um Verhartungen der Haut zu vermei-
den, muss die Einstichstelle regelmafig
gewechselt werden. Rotationsschablonen
helfen dabei. Alternativ kann man den
Bauch selbst in vier und beide Ober-
schenkel je in zwei Teilbereiche aufteilen.
Zur letzten Einstichstelle muss immer ein
Abstand von 2,5 cm eingehalten werden.

Die Aufnahme des Insulins erfolgt unter-
schiedlich schnell, je nachdem, ob man
in den Bauch- oder Oberschenkelbereich
spritzt. Kurz wirksame Insuline werden
bevorzugt in den Bauch gespritzt, lang
wirksame in den Oberschenkel.

Hautfalte beim Spritzen festhalten
Mischinsuline oder sogenannte NPH-In-
suline missen vor der Anwendung homo-
genisiert werden: Hierzu Pen mehrmals
zwischen den Fingern schwenken und
dabei um 180° drehen. Die gewlinsch-
ten Insulineinheiten muss man selbst
einstellen. Wenn eine Hautfalte notig ist,
fasst man Haut und Unterhautfettgewebe
locker mit Zeige- und Mittelfinger. Wah-
rend der Injektion muss man diese Falte
halten und darf erst loslassen, wenn man
die Nadel bereits aus der Einstichstelle
herausgezogen hat.

Nach Injektionsende Nadel gleich entfer-
nen Man sticht die Kaniile senkrecht zur
Hautoberflache in die gewlinschte Stelle
ein und drickt dann den Ausléseknopf
langsam bis zum Anschlag durch. Diese
Position muss man fir zehn Sekunden
halten. Danach entfernt man den Pen mit
der Kantle. Die Pen-Nadel muss abgezo-
gen und entsorgt werden. Sie darf nicht
auf dem Pen bleiben, da sonst Luft in

die Patrone gelangen kann. Fremdstoffe
konnen mit eindringen und bei Folgein-
jektionen das Gewebe reizen. Ubrigens,
fur Kinder sowie fur sehbehinderte und
alte Menschen gibt es spezielle Pens.




WANN SIND KORPERMESS-
WERTE UND VERHALTEN
GESUNDHEITSGEFAHRDEND?

Bei diesen Werten sollten Sie
Ihre Apotheke oder Ihren Arzt
um Rat bitten:

UBERGEWICHT:

BMI i > 25 kg/m?
Fast Food .....ooeeeeiiiiiinn. JA
SPOrt coiiiiiie NEIN

Hufte-Taille-Verhaltnis ..
(Manner)

>0,9

DIABETES MELLITUS:
Glucosetoleranz ............ > 140-200 mg/dl
Insulinresistenz
HBA, . oo 26,5

Nichternblutzucker ...... > 100-126 mg/l

BLUTHOCHDRUCK:
Systolenwert ................. > 130 mmHg
Diastolenwert ................. > 85 mmHg

Erhohter Alkoholkonsum .. JA

Belastender Stress ........ JA

FETTSTOFFWECHSELSTORUNGEN:

Trigylceride ....ccooooeennn. > 150 mg/dl
HOL oo < 40 mg/dl
LDL o > 160 mg/dl

HIER KONNEN SIE IHREN
BODY-MASS-INDEX
BERECHNEN:

www.adipositas-gesellschaft.de/
mybmi/index.php

HIER KONNEN SIE IHR
INDIVIDUELLES DIABETES-
RISIKO TESTEN:

www.diabetesstiftung.de/gesund-
heitscheck-diabetes-findrisk

Fortsetzung Titelthema

Todliches Quartett:

Lieber nicht damit spielen!

DIABETES

(BERGEWICHT/ MELLITUS

BEWEGUNGSMANGEL

Ubergewicht fiihrt zu erhohten Blutfett-
werten Das Problem an der Fettabla-
gerung im Bauchraum ist, dass es den
Stoffwechsel beeinflusst. Bestimmte
Botenstoffe, die das Fettgewebe freisetzt,
greifen in das Blutzuckersystem ein.
Wer taglich zu viele Kalorien aufnimmt
und sich gleichzeitig zu wenig bewegt,
speichert die Uberflissige Energie als
Fett ab, und zwar als sogenannte Trig-
lyceride. Sie sitzen in den Fettzellen,
besonders im Bauchraum und unter der
Haut. Bei Ubergewicht vermehren und
vergrof3ern sich die Fettzellen. Sie setzen
entziindungsfordernde Stoffe frei. Die
Schadigung der BlutgefaBe ist die Folge.
Aber auch Hormone spielen eine Rolle.
Diese beeinflussen unter anderem das
Sattigungsgefiihl negativ und storen die
Insulinsekretion. Es wird immer mehr
Insulin produziert, bis die beteiligten
Bauchspeicheldrisenzellen erschopft
sind. Diabetes mellitus tritt auf.

Diabetes mellitus als Folge von Uberer-
ndhrung Bei einer sogenannten Uber-
ernahrung werden durch den erhohten
Bedarf an Insulin die zustandigen
Rezeptoren im Muskel- und Fettgewebe
unempfindlicher gegeniber Insulin. Die
Bauchspeicheldrise muss immer mehr
Insulin produzieren. Auf Dauer kann sie
nicht genug Insulin bereithalten, so dass
der Blutzucker steigt. Der Zuckerhaus-
halt ist nun gestort, die Gefal3e werden
beeintrachtigt und auch der Fettstoff-
wechsel gerat durcheinander.

Cholesterinwerte geben Auskunft tiber
Fettstoffwechsel Fette sind nicht was-
serloslich und werden daher im Korper
weitertransportiert, indem sie sich an

ein Protein binden. In der Leber werden
freie Fettsauren zum Aufbau von Trigly-

FETTSTOFFWECH-

BLUTHOCHDRUCK o) crp UNGEN

ceriden (Blutfetten) genutzt, die Energie
bereitstellen. Wenn der Fettstoffwechsel
gestort ist, sind LDL-Cholesterin (>160)
und Triglycerid-Werte (>150) zu hoch,
HDL-Werte wiederum erniedrigt (<40).
Auch stimmt dann das Verhaltnis von
LDL- und HDL-Cholesterinwerten nicht
mehr: Bei einem Wert Uber vier besteht
ein hohes Risiko fur GefaBerkrankungen.

Auch hochnormaler Blutdruck ist ge-
fahrlich Ubergewicht, Bewegungsman-
gel, Stress, Alkoholkonsum und Rauchen
flihren zusammen mit erblichen Fak-
toren zu Bluthochdruck. Der zu hohe
Druck in den Blutgefaf3en Uberlastet das
Herz in seiner Pumpfunktion. Es kommt
zu einer Herzschwache. Gleichzeitig
werden die Gefafle geschadigt und die
Blutgefafe verengen sich. Bereits ein
sogenannter hochnormaler Blutdruck
von 130/85 mmHg kann die Gefafle scha-
digen. Das Risiko fur Herz-Kreislauf-Er-
krankungen ist erhoht.

Fazit: Gewicht reduzieren, bewegen und
Ernahrung umstellen Die wichtigste
Mafinahme zur Vorbeugung aller vier
Erkrankungen ist die Reduktion des Ge-
wichts: Neben dem Einbau regelmafiger
Bewegungszeiten in den Alltag ist auch
eine Erndhrungsumstellung notwendig.
Zum Abnehmen von Gewicht ist eine ka-
lorienreduzierte Mischkost gut geeignet.
Dies sollte mit einem Ausdauertraining
(z. B. Schwimmen, Walken, Radfahren,
Joggen) an finf bis sieben Tagen pro Wo-
che von je 30 Minuten Dauer kombiniert
werden. Auch regelmaBiges zlgiges
Spazierengehen zeigt Wirkung. Betrof-
fene sollten vorab einen Arzt aufsuchen,
um eventuell schon vorliegende Erkran-
kungen abzuklaren und behandeln zu
lassen.



Tipp des Monats

Tipps fur Diabetikerfufle

Infektionen durch tagliche Pflege vermeiden

i fu-’j

Viele Diabetiker haben Probleme mit thren Fiifien. Sie leiden am sogenannten Diabetischen Fufisyndrom (DFS). Noch immer unter-
schdtzen Diabetes-Patienten, wie wichtig die richtige Fufpflege ist. Schwere Verldufe von DFS und Amputationen kénnten so oft ver-
hindert werden. Denn bei Diabetes tritt eine Nervenschddigung in vielfacher Form auf. So kommt es einerseits zu erhthtem Wasserver-
lust und Rissen in der Haut. Das Fett-Feuchtigkeitsverhaltnis stimmt nicht mehr. Gleichzeitig verandert sich das Gangbild: Fehlstellungen,
Hornhaut und Schwielen entstehen. Die Druckbelastung schadigt das darunter liegende Weichteilgewebe und die Gefahr von Infektionen
steigt. Schmerz und Reiz werden aber oft nicht wahrgenommen. Auch Missempfindungen treten auf. Daher mussen Diabetiker darauf
achten, taglich ihre Fif3e richtig zu pflegen. Auch ein Podologe kann hinzugezogen werden. Das Ziel ist, die Hautbarriere intakt zu halten.

TIPPS FUR ZUHAUSE:

FuRe taglich mit einem Handspiegel auf
Risse und Verletzungen hin absuchen.

Auch bei kleinen Verletzungen den Arzt
aufsuchen, da Infektionsgefahr besteht.

Lauwarme FuBbader (3 bis 5 Minuten
bei 37°C - Thermometer verwenden)
vor der Fuflpflege helfen, um die Haut
geschmeidiger zu machen.

Danach FuBe und Zehenzwischen-
raume grindlich mit einem Handtuch
abtrocknen (nicht fonen).

SIE BENOTIGEN FUR 4 PERSONEN
250 g Quinoa (herkémmlich, schwarz oder rot)
1 kleine reife Mango

1 reife Avocado

300 g reife Tomaten

2 Bio-Limetten

Natives Olivendl extra

(Meer-)Salz, Pfeffer

2 Maiskolben

2 Knoblauchzehen

4 dinne Scheiben Raucherspeck

1 frische rote Chilischote

20 g Feta

2 Bund Koriandergriin
oder frische Minze (15 g)

Kirsch Apotheke
Heroldsberger Strafle 23
90562 Kalchreuth

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

www.kirsch-apotheke.de

Impressum

kirsch.apotheke(@t-online.de

Hornhaut mit Bimsstein entfernen und
N&gel mit einer Feile kirzen [(keine
scharfen Werkzeuge).

Achtung, kein Babydl, kein Puder und
keine Zinksalbe oder reine Fettcreme
(wie Vaseline) verwenden.

FiBe einmal téglich (ggf. ofter) mit ei-
ner speziellen Pflegeemulsion aus der
Apotheke eincremen. Empfohlen wird
mindestens 10% Harnstoffanteil und

7N
mindestens 20% Fettanteil. 3 AN
) i
Nicht barfull laufen. Keine Warm- lhre Carolin iR A ﬁ'ﬁf‘
Marxmeier .r.l_r W /

flasche oder Heizkissen verwenden
(Wollsocken bzw. spezielle Diabeti-
ker-Socken sind giinstig).

Apothekerin

-
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Superfood-Salat als Fitmacher

Leckerer Quinoa-Mais-Salat

Dieser Salat ist nicht nur lecker, sondern er enthdlt sogar so viele wertvolle Inhaltsstoffe,
dass man bereits zwei Portionen der ,,5 mal tdglich Obst oder Gemiise“ damit abdeckt...

v 2 PORTIONEN OBST/GEMUSE DER ,5 AM TAG"

v" GLUTENFREIE KORNER v/ VIEL EIWEISS v VIELE BALLASTSTOFFE

SO GEHTS: 01. Quinoa garen und abgief3en. Mango und Avocado schalen, Kerne entfernen
und in Sticke schneiden. Tomaten wiirfeln. 02. Alles in einer Schiissel mit abgeriebener
Limettenschale, Limettensaft, zwei Essloffeln Olivendl, 1 Prise Salz und schwarzem Pfeffer
mischen und beiseite stellen. 03. Maiskolben in einer Grillpfanne braten, bis sie schon dunkel
sind. Maiskerne von den Kolben schneiden. 04. Nun in einer kleinen Pfanne den geschalten
und in Scheiben geschnittenen Knoblauch, den in Streifen geschnittenen Speck und die in
Ringe geschnittene Chili in einem Teeloffel heien Olivenél anbraten (mittlere Temperatur)
und regelmafBig umrihren, bis sie etwas Farbe angenommen haben. 05. Dies zur Gemii-
semischung in die Schiissel geben. Quinoa und Mais zufligen, alles mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Auf Teller verteilt mit zerbroseltem Feta und Krauterblattern bestreuen.

NUTZLICHE RUFNUMMERN
Rettungsdienst 112
Arztl. Bereitschaftsdienst 116 117

Offnungszeiten: )
Zahnarztl. Notdienst 0911 - 58 88 83 55

Mo - Fr  8:00 - 13:00 Uhr
und 14:00 - 18:30 Uhr Apotheker Giftnotruf 089 - 19240
Sa 8:30 - 13:00 Uhr Hubert Kaps e.K.

© 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





