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Titelthema
Leben wie auf der ,,Insel der Hundertja

So werden Sie gesund alter

Im Siiden von Japan liegt die Insel Okinawa,
genannt ,Insel der Hundertjahrigen”, auf der
besonders viele Menschen 100 Jahre und alter
werden.

Es gibt drei weitere Orte weltweit, in denen dies
der Fall ist. Wissenschaftler haben untersucht,
woran das liegt und kamen zu der Erkennt-
nis, dass aufler den Genen auch die gesunde
Lebensweise eine Rolle spielt. Hierzu gehoren
aber nicht nur Ernahrung und ausreichend
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Umfassende Informationen
Ihrer Kirsch Apotheke
in Kalchreuth

Bewegung, sondern auch mentale Faktoren

wie gute Freunde zu haben, immer wieder neue
Fertigkeiten zu erlernen, das Leben mit Humor
zu nehmen und Stress zu reduzieren. Kurzum:
Es lohnt sich, wenn wir diesen Hundertjahrigen
etwas abschauen! Denn diese Menschen sind
weder Marathonlaufer, noch machen sie Diat,
noch haben sie Uberaus hochgesteckte Lebens-
ziele oder sehr anspruchsvolle Berufe ...

Fortsetzung auf Seite 2

Angebot
des Monats

Ipalat Halspastillen zuckerfrei
Pastillen - 40 Stick

3 / 4 8 € statt 5,49€ UVP **

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

hrigen”

Ihr Apotheker
Hubert Kaps

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

in den letzten Monaten machten immer wieder
Meldungen die Runde, dass einige Medikamente
tiber ldngere Zeit nicht erhdaltlich wéren. Einmal
war es der Ibuprofen-Saft fiir Kinder, den be-
stimmte Hersteller nicht mehr vorrdtig hatten,
kiirzlich dann verschiedene Ibuprofen-Tabletten.

Aber die Liste ist noch ldnger, und sie umfasst
auch Medikamente, die Leben retten konnen: An-
tibiotika, Arzneimittel gegen Wespenstichallergie,
Anti-Krebs-Medikamente, Blutverdiinner, Nar-
kosemittel und: immer wieder Impfstoffe. Bisher
sind die Engpdsse meist glimpflich ausgegangen.
Das liegt auch daran, dass wir in Ihrer Apothe-
ke alles unternehmen, um gemeinsam mit IThrem
Arzt die passgenaue Ausweichlosung zu finden.

Lieferengpdsse beobachten wir jetzt seit etwa fiinf
Jahren. Taglich fragen uns Patienten nach den
Griinden dafiir. Diese konnen je nach fehlendem
Arzneimittel vollig unterschiedlich sein. So wer-
den (einige wenige) Wirkstoffe weltweit nur noch
in einer einzigen Fabrik hergestellt, oft in China
oder Indien. Gibt es dort Produktionsausfille,
reifit die Lieferkette ab und die Apotheke kann
nichts bestellen. So geschehen bei einem lebens-
wichtigen Antibiotikum, das durch eine Explosion
in der Produktionsstdtte des Herstellers mona-
telang nicht erhdltlich war. Auch politische Um-
stdnde oder Qualititsprobleme konnen Engpds-
se bewirken, denn die Produktionsstdtten vieler
Wirkstoffe stehen in Schwellenldndern. Betroffen
sind immer wieder auch Impfstoffe. Eine saisonal
hohe Nachfrage (z. B. Influenza, FSME) kann hier
fiir die Lieferengpdsse verantwortlich sein.

Sollte Ihr Arzneimittel einmal nicht erhdltlich sein,
so zogern Sie bitte nicht, uns anzusprechen! Wir
kiimmern uns um die bestmégliche Losung — fiir
Sie und fiir Ihre Gesundheit!

Herzlichst

Ihr Hubert Kaps
und das gesamte Team der Kirsch-Apotheke
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Was fallt denn diesen Monat
aus unserer Schatzkiste
heraus?

Patienten mit Bluthochdruck messen
in der Regel zuhause ihren Blutdruck Ei
zur Kontrolle selbst. Unentdeckter in

Bluthochdruck kann schwere Schd- Blutdruck-
den an den Organen verursachen. .
Problematisch ist, dass man einen messgerat!

erhohten Blutdruck selbst meist nicht

bemerkt. Fiir den Hausgebrauch sind

zwel Arten von Blutdruckmessgerdten

tiblich: das Oberarmmessgerdt und das Handgelenkmessge-
rdt. Oberarmmessgerdte gelten als genauer. Fiir Patienten
mit Diabetes mellitus und fortgeschrittener Arteriosklerose
liefern nur Oberarmmessger<dte korrekte Werte.

Was muss man bei Blutdruckmessgerdten beachten?

Vor dem Kauf ....
Oberarmmessgerat:

1.

Messen Sie zunachst den Umfang lhres Oberarms.

Die falsche Manschettengréf3e kann die Messwerte
beeinflussen. Zu schmale Manschetten ergeben zu hohe
Werte, zu breite Manschetten zu niedrige Werte. Die
Breite der Oberarmmanschette soll circa die Halfte des
Armumfangs betragen (Standardwert bei Erwachsenen:
12 cm).

2. Kaufen Sie nur Blutdruckmessgerate mit dem Prifsiegel
der Deutschen Hochdruckliga.
Handgelenkmessgerat:

1.

Messen Sie lhren Armumfang. Gangige Gerate haben
einen Handgelenkumfang von 14 bis 20 cm.

Wahrend der Messung ...

1.

Entleeren Sie vor dem Messen |hre Blase [eine volle
Blase verursacht zu hohe Werte).

Setzen Sie sich aufrecht und entspannt hin.
Aufregung vorher vermeiden.

Arm entkleiden.

Die erste Messung mit einer Oberarmmanschette sollte
an beiden Armen erfolgen, die weitere Messung erfolgt
dann an dem Arm mit dem héheren Wert (in der Regel
links).

Die Manschette muss auf Herzhohe sitzen. Im Fall

der Oberarmmessung legen Sie den Arm gestreckt

und entspannt vor sich auf einer festen Unterlage ab,
Handflache zeigt nach oben. Der Messpunkt liegt an der
Arminnenseite 2,5 cm Uber der Ellenbeuge. - Im Fall der
Handgelenksmessung lagern Sie das Handgelenk beim
Sitzen etwas hoher oder legen die Hand auf die Brust.

Bleiben Sie wahrend der Messung ruhig sitzen, bewegen
Sie sich nicht und sprechen Sie nicht.

Notieren Sie das Ergebnis in lhrem Blutdrucktagebuch.

Lassen Sie sich am besten vorab in der
Apotheke beraten.

Artikel

Schlechter Atem ist kein Tabuthema

So bekampfen Sie Mundgeruch wirksam

Leiden Sie unter Mundtrockenheit oder
gar Mundgeruch? Mundgeruch kann vie-
le Ursachen haben, doch meist entsteht
er durch Bakterien im Mundraum, bei-
spielsweise nach dem Essen. Betroffene
empfinden dies als peinlich und meiden
haufig sogar soziale Kontakte. Oftmals
kann Mundtrockenheit der Ausloser fiir
unangenehme Geriiche in der Mundhoh-
le sein. Auch bestimmte Arzneimittel
konnen diese Nebenwirkung haben, z.B.
die Einnahme von Antihistaminika und
Bisphosphonate.

Langer anhaltender Mundgeruch sollte
arztlich abgeklart werden, da auch
bestimmte ernsthafte Erkrankungen der
Grund sein kénnen. Liegt die Ursache in
den beim Essen oder durch Stress und
Mundtrockenheit entstehenden Bakteri-
en in der Mundhohle, gibt es gute Abhilfe
aus der Apotheke, um sie zu beseitigen.

Unser Speichel sorgt fiir richtigen
pH-Wert in der Mundhohle Wer an
Mundtrockenheit leidet, hat haufig sogar
nachts das BedUrfnis, etwas zu trinken.
Unsere Spucke hat unter anderem die
Funktion, das Gewebe im Mund zu schiit-
zen, den richtigen pH-Wert im Mund auf-
recht zu erhalten, die Z&hne zu schiitzen
und auch antimikrobiell zu wirken. Fehlt

der Speichel, z. B. durch eine Unter-
funktion der Speicheldrisen, scheinen
die Mundschleimhaute ausgetrocknet
zu sein. Abhilfe schaffen hier spezielle
Zahnpflegeprodukte wie milde Mund-
spullosungen ohne Alkohol, Speicheler-
satz-Gel zum Aufstreichen auf die Zunge
oder auch alkoholfreies Mundspray zum
Aufsprihen auf die Zunge. Allgemein
empfiehlt es sich, regelmafig zu trinken
(zucker-, koffein- und alkoholfrei) und
den Speichelfluss durch zuckerfreie Kau-
gummis oder Bonbons anzuregen.

Ubelriechende Schwefelverbindungen
entstehen nach der Mahlzeit Unsere
Nahrung wird in der Mundhohle erst ge-
kaut und dann mit Enzymen vermischt.
Bakterien wandeln Aminosauren aus
dem Essen zu unangenehm riechenden
Schwefelverbindungen um. Diese ver-
ursachen lastigen Mundgeruch. Gegen
diesen wirkt sorgfaltige Mundhygiene am
besten. Nicht nur Zahne, sondern auch
Zahnzwischenraume und Zunge sollten
mit speziellen Geraten wie Interdental-
birsten und einem Zungenschaber (im
hinteren Drittel, von hinten nach vorne)
gereinigt werden.

Spezielle Zahnpasta und Mundspiillo-
sungen wirken gegen Bakterien Eine
Zahnpasta mit Hydroxylapatit kann
helfen, bakterienhaltigen Zahnbeldgen
vorzubeugen. Auch Zinksalze in Zahn-
pasta oder Mundspullésungen konnen
die Bildung unangenehmer Gerlche ver-
hindern. Chlorhexidinhaltige oder amin-
und zinnfluoridhaltige Mundspulungen
wirken antibakteriell. Mundspilungen
sollte man zwei- bis dreimal taglich an-
wenden. Erganzend kann man auch auf
naturkundliche Mittel wie dtherische Ole
(z. B. mit Thymol, Menthol oder Euka-
lyptus) in Fertigprodukten zurtickgreifen.
Zur Reinigung der Zunge eignen sich
Inhaltsstoffe aus Salbei, Ringelblume,
Kamille und Zinkchlorid besonders gut.
Gegen Schwefelverbindungen im Mund-
raum konnen auch Chlorophyll-Dragees
helfen. AuBerdem kommen homdopathi-
sche Mittel wie Kalium phosphoricum Dé
zur Anwendung.

Ist der Mundgeruch mit vermehrter
Hygiene und Speichelanregung nicht
bekampfbar, sollte man den Arzt befra-
gen. Lassen Sie sich in der Apotheke
dazu beraten, welche Hilfsmittel und
Pflegeprodukte es bei Mundgeruch und
Mundtrockenheit gibt.

Was wirkt gegen Mundgeruch
und Mundtrockenheit?

» Mundspiilungen mit Zinksalzen oder
Chlorhexidin bzw. Amin- und Zinn-
fluorid

» Zahnpasta mit Hydroxylapatit oder
Zinksalzen

* Reinigung der Zahnzwischenrdume
mit Interdentalbiirsten

* Reinigung der Zunge mit Zungen-
schaber

« Mundspiilungen mit dtherischen Olen

» Homéopathische Mittel, z. B. Kalium
phosphoricum D6

« Speichelersatz-Gel

» Mundspray zum Aufspriihen auf die
Zunge

« Chlorophyll-Dragees

« Zuckerfreie Kaugummis




Fortsetzung Titelthema

Leben wie auf der
.Insel der Hundertjahrigen”

So werden Sie gesund alter

Viel Bewegung und Aktivitat halt gesund
Bei den untersuchten ,Hundertjahrigen”
fiel auf, dass sie bis ins hohe Alter sehr
mobil und beweglich waren. lhre Le-
bensumstande, z. B. als Bergvolker und
Hirten, waren so, dass sie im Alter weiter
ihre Herden in der bergigen Landschaft
hiteten und mit der Hand anspruchsvol-
le Hausarbeit verrichteten. Auch safen
die untersuchten Japaner traditionell am
Boden und mussten taglich viele Male
aus dem Sitzen aufstehen. Fir uns im
Westen, die wir uns viel zu wenig bewe-
gen, bedeutet dies: Sport halt jung! Dies
gilt besonders fur Ausdauersport, der vor
Herz- und Kreislauferkrankungen, aber
auch vor bestimmten Krebserkrankun-
gen und Alzheimer schitzen kann.

Schlank ist das Optimum Aufgrund ih-
rer Lebensweise waren die untersuchten
Hundertjahrigen durchwegs schlank. Die
Kombination aus tUberwiegend pflan-
zenbasierter Ernahrung mit Bewegung
sowie eine traditionell mafvolle Esskul-
tur fiihren dazu. Ubergewicht, besonders
das Fettgewebe am Bauch, beginstigt
Krankheiten wie Diabetes, aber auch
Herzerkrankungen. Diaten sind hier
nicht zielfihrend. Man sollte mit seinem
Arzt besprechen, wie man zu einer ge-
sunden dauerhaften Gewichtsreduktion
finden kann. Gleichzeitig ist es wichtig,
Gebrechlichkeit und Muskelschwund im
Alter vorzubeugen und einen zu star-
ken Gewichtsverlust zu vermeiden. Ein
leichtes Training im Fitnessstudio hilft
dabei, das Gewicht im optimalen Bereich
zu halten.

Essen wie die Bergvolker halt fit In
den untersuchten Regionen abseits der
westlichen Stadte aflen die untersuch-
ten Bergvolker gesunde Mahlzeiten,

die traditionell von Hand hergestellt
wurden. Diese enthalten viele wertvolle
Inhaltsstoffe wie Omega-3-Fettsauren,
Vitamine, Ballaststoffe und sekunda-

re Pflanzenstoffe. Fiir uns heif3t dies,
ofter einmal zu Fisch statt zu Fleisch
zu greifen, und viel Obst und Gemise
zu essen. Auch so kann man das Risiko
fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Bluthochdruck senken. Wichtig ist dabe;,
ausreichend zu trinken (Ausnahmen
bei bestimmten Krankheiten beim Arzt
erfragen).

Freunde, Familie und Hobbys sind le-
bensverlangernd Gemeinsam war den
Hundertjahrigen auflerdem, dass sie ein
gutes soziales Umfeld hatten. Sie lebten
eingebettet in grof3e Familienverban-

de und wurden im hohen Alter sowohl
weiter fur leichte Arbeit ,gebraucht”

als auch waren sie hoch angesehen als
weise ,Ratgeber”. Fir uns heifit das:
Eine gute Partnerschaft, eine grof3e
Familie und langjahrige Freunde tragen
im Alter zur Gesundheit bei. Wichtig ist
dabei, dem Gehirn immer wieder neue
Nahrung zu bieten und Neues zu lernen,
z. B. neue Sprachen oder ein Musikinst-
rument. Dies wirkt auch als Vorbeugung
gegen Demenz. Gleichzeitig ist es wich-
tig, sich regelmafig eine Auszeit zu neh-
men. Denn Dauerstress macht krank.
Das Immunsystem wird geschwacht und
Herzkrankheiten entstehen leichter.

9 Tipps, wie Sie leben konnen
wie die ,Hundertjahrigen”:

1. Bleiben Sie tdglich beweglich und
treiben Sie regelmdfig moderates
Ausdauertraining. I'm Alter ist auch
Fitnesstraining sinnvoll.

. Achten Sie auf Ihr Gewicht. Bei
Ubergewicht starten Sie nach
Riicksprache mit Threm Arzt einen
Erndhrungs- und Bewegungsplan.
Auch Muskelaufbau ist wichtig,
um Gewichtsverlust zu vermeiden
(Sturzgefahr).

. Erndhren Sie sich gesund, mit viel
Obst und Gemiise. Ofter einmal
Fisch, weniger Fleisch. Trinken Sie
ausreichend.

. Geben Sie das Rauchen auf. Vermei-
den Sie Alkohol.

. Nutzen Sie die Vorsorgeuntersu-
chungen. Gehen Sie regelmdafig zum
Zahnarzt.

. Bauen Sie sich ein soziales Netzwerk
auf. Pflegen Sie Kontakte zu Familie
und Freunden. Vielleicht ist sogar
ein Ehrenamt eine gute Idee.

. Geben Sie IThrem Gehirn Nahrung
und lernen Sie immer wieder etwas
Neues, z. B. neue Hobbys wie ein
Musikinstrument.

. Meiden Sie Dauerstress. Nehmen Sie
regelmdpfig eine Auszeit, z. B. mit
Yoga.

. Seien Sie optimistisch und nehmen
Sie méglichst viel von der humorvol-
len Seite!

Gut fur den Korper sorgen Das schad-
liche Rauchen aufzugeben lohnt sich

in jedem Alter. Denn das Risiko fur
Folgeerkrankungen wie Lungenkrebs,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Atemwegserkrankungen wird so ge-
senkt. Auch Alkoholgenuss ist ein Risiko-
faktor, der bekannt ist. Es ist auflerdem
ratsam, die angebotenen Vorsorgeun-
tersuchungen wahrzunehmen. Denn je
eher eine Krankheit erkannt wird, desto
besser lasst sie sich zumeist behandeln.
Zur Vorsorge gehort auch der regelma-
ige Zahnarztbesuch, da Parodontitis
beispielsweise Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen begunstigt.

Last not least: Seien Sie optimistisch
und versuchen Sie, ein wenig Humor in
Ihr Leben zu bringen! Denn auch Opti-
mismus tragt laut Studien dazu bei, das
Leben zu verlangern.



Tipp des Monats

Dass Calcium und Magnesium nicht zusam-
men eingenommen werden diirfen, ist eine
weitverbreitete Irrmeinung. Doch dies ist
nicht so. Die beiden Mikronahrstoffe storen
sich nicht gegenseitig bei der Resorption.
Man sollte allerdings auf ein Verhaltnis 3:1
von Calcium zu Magnesium achten. Ohne
Magnesium kann auch unser Calcium- und
Vitamin-D-Stoffwechsel nicht gut laufen.

Zuviel Fastfood begiinstigt Calciummangel
Calcium ist wichtig fir Knochen und Z&h-

ne, aber auch fir die Zellmembranen, das
Nervensystem und die Muskeln. Calcium-
mangel kann durch eine zu geringe Aufnahme
von Milch und Milchprodukten, ein Zuviel an
Kaffee und Tee, einen hohen Fastfood-Konsum
sowie den vermehrten Genuss von Softdrinks
entstehen. Arzneimittel wie Cortison, Ab-
fihrmittel, Antiepileptika, Orlistat, L-Thyroxin,
Protonenpumpenhemmer und Antacida
kénnen den Calciumbedarf erhohen. Auch
Vitamin-D-Mangel kann Calciummangel ver-
ursachen. Magnesium regelt dabei die richtige
Aufnahme von Calcium im Korper.

Schwangere brauchen mehr Calcium

Die empfehlenswerte Tagesdosis fur die
Zufuhrvon Calcium betragt fir Erwachsene
1.000 mg, fiir Jugendliche 1.100 bis 1.200 mg.
Fir Schwangere und Stillende gelten 1.200 bis
1.500 mg als empfehlenswert. Auch Frauen,
die an pramenstruellem Syndrom leiden, das
sich in Wasseransammlungen, Brustschmer-
zen und haufigen Stimmungsschwankungen
auBert, konnen von der Einnahme von 1.000
mg Calcium pro Tag profitieren. Oft bendtigen
sie zusatzlich Magnesium. Bis zu 2.500 mg
Calcium taglich kann ein gesunder Mensch
unbedenklich zu sich nehmen (viel trinken
nicht vergessen). Besonders gut resorbierbar
sind Calciumcitrat sowie andere organische
Calciumsalze.

Woran erkennt man Magnesiummangel?
Magnesium ist wichtig fur unser Herz und
wirkt gegen Stress. Magnesiummangel muss
daher immer ausgeglichen werden. Typi-
sche Symptome von Magnesiummangel sind
Kopfschmerzen, Krampfe, Magen-Darm-Be-
schwerden, Nervositat, Muskelzuckungen und

Calcium und Magnesium - geht das zusammen?

Tipps zur Anwendung der Mikronahrstoffe

Stressanfalligkeit. Diabetiker haben meist
Magnesiummangel, da sie grofle Mengen mit
dem Urin ausscheiden. Auch Sportler bend-
tigen oft eine zusatzliche Menge Magnesium.
Bei vielen Erkrankungen wird eine ergénzende
Therapie mit Magnesium zur Unterstiitzung
durchgefihrt. Die Deutsche Gesellschaft

fur Ernahrung (DGE) empfiehlt eine Zufuhr
von Magnesium von 350 bis 400 mg pro

Tag fur Jugendliche und Erwachsene. Um
Magen-Darm-Probleme zu vermeiden, ist es
glinstig, das Magnesium in kleinen Portionen
uber den Tag hinweg einzunehmen.

Tipp: Lassen Sie sich am besten in der Apo-
theke zur richtigen Tagesdosis und Kombina-
tionsprodukten beraten.

lhre Carolin
Marxmeier
Apothekerin

|
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Information

Ofter einmal online abstimmen und demokratisch teilhaben?
Openpetition.de fur Ihre Stimme zu fast allem - auch zu Apothekenthemen

openlPelition

Kennen Sie openpetition.de?

Die Plattform, auf der Initiativen Unterschriften
flr ihre Anliegen sammeln? Wer sich beschwert,
dass unsere Demokratie zu wenig Mitbestim-

mung bietet, mag sich vielleicht bei openpetition.

de einmal umsehen. Derzeit lauft auch eine Ab-
stimmung, initiiert von dem Apotheker Christian
Redmann aus Ebermannstadt, gegen den Ver-
sandhandel fir rezeptpflichtige Medikamente.
Adressat ist der Deutsche Bundestag. Gefordert
wird eine Stellungnahme zum Koalitionsvertrag.

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

Z I TAT: ” 5@/? der Entscheidung des Euro-

péischen Gerichtshofs zur Gliltigkeit der Arzneimit-
telpreisverordnung fir rezeptpflichtige Arzneimittel
befindet sich die deutsche Apothekerschaft in exis-
tenziellen Noten - so dass in der Folge die gesamte
deutsche Gesundheitsversorgung durch Apotheken
vor Ort geféhrdet sein wird.”

L Aus diesem Grund fordern wir:

- das klare Bekenntnis des amtierenden
Bundesgesundheitsministers Jens Spahn zum
Koalitionsvertrag

- die zeitnahe Umsetzung des Versandhandels-
verbots unter Ausschopfung aller (europa-)
Juristischen Méglichkeiten *’

Offnungszeiten:
Mo - Fr 8:00 - 18:30 Uhr
Sa 8:30 - 13:00 Uhr

Apotheker
Hubert Kaps e.K.

Bitte unterstiitzen Sie ihre Apotheke vor
Ort und helfen Sie mit, dass die schnelle
Versorgung und eine gute Beratung
durch das Versandverbot nachhaltig
bestehen bleiben.

Vielleicht haben Sie auch Interesse, sich die
Forderungen der Initiative einmal anzusehen
und sogar online zu unterzeichnen? Dies geht
tbrigens ganz einfach mit einem Klick ...

https://www.openpetition.de/petition/online/
versandhandelsverbot-fuer-rezeptpflichtige-
arzneimittel-stellungnahme-zum-koalitionsvertrag

NUTZLICHE RUFNUMMERN
Rettungsdienst 112

Arztl. Bereitschaftsdienst 116 117
Zahnarztl. Notdienst 0911 - 58 88 83 55
Giftnotruf 089 - 19240

© 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 tibernehmen wir keine Haftung. Die Ratschlage in diesem Magazin sind sorgfaltig recherchiert und gepriift,
dennoch kann eine Garantie nicht Gbernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen.





