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Bei Arthrose wirksam Schmerzen verringern

Besonders beim Aufstehen schmerzen lhnen die
Knochen? Typisch Arthrose: Gelenkverschleifl
(genannt Arthrose] kann alle Gelenke in unse-
rem Korper betreffen. Vor allem altere Men-
schen ab 50, aber auch schon jingere sind haufig
von Gelenkschmerzen geplagt. Man kann seine
Gelenke im Laufe des Lebens leicht Uberstra-
pazieren - beispielsweise durch Sport oder eine
Fehlstellung. Bei einer Arthrose kommt es dann

vermehrt zum Abbau von Gelenkknorpel. Wenn
die Knorpelmasse zu diinn geworden ist, reiben
die Knochen aneinander und es kommt sogar zu
Veranderungen, z. B. zu nach auflen sichtbaren
Verformungen. Unsere Gelenke konnen mit der
Zeit steif und unbeweglich werden. Nicht immer
ist eine Operation notig oder maglich. Daher soll-
te man rechtzeitig Gegenmafinahmen ergreifen.
Fortsetzung auf Seite 2

Angebot
des Monats

ASS-ratiopharm © 100mg TAG
Tabletten - 100 Sttick

2, 9 8 € statt 4,59 € LVP '

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihr Apotheker

Hubert Kaps

Liebe Kundinnen und Kunden,

der lang ersehnte Friihling steht jetzt vor der Tiir,
und mit etwas Gliick konnen wir Ostern vielleicht
draufien und in der Sonne geniefien. Diese Feier-
tage sind wie geschaffen fiir etwas Ausgleichs-
sport, einen erholsamen Spaziergang oder eine
flotte Radtour. Bewegung macht uns fit und hebt
die Laune.

Aber Sport kann noch mehr: Bewegung kann uns
vor Arthrose schiitzen oder deren Fortschreiten
verlangsamen. Wenn man bedenkt, dass etwa
18 Prozent der Erwachsenen in Deutschland von
Arthrose betroffen sind, lohnt es sich, diese Er-
krankung ndher zu beleuchten. In dieser Ausgabe
lesen Sie deshalb, was Arthrose genau ist, wie Sie
vorbeugen konnen und was gegen Arthrose hilft.

Lassen Sie sich auch gerne bei uns in der Apothe-
ke beraten, wie Sie bei Arthrose von Vitalstoffen
profitieren und was Ihnen bei akuten Schmerzen
am schnellsten hilft. Dabei beriicksichtigen wir
auch alle Medikamente, die Sie einnehmen. So
lassen sich Wechselwirkungen von vornherein
ausschliefien.

Natiirlich beraten wir Sie auch zu allen Fragen
rund um Ihre Medikamente und Ihre Gesundheit —
personlich, kompetent und immer gerne!

Frohe Ostern wiinscht Ihnen

Ty

Ihr Hubert Kaps
und das gesamte Team der Kirsch-Apotheke


https://www.kirsch-apotheke.de/pages/service_magazin_2022.php

Gesundheitstipps
fur unsere Kleinsten

Wenn unsere Kleinsten zahnen, leiden nicht nur sie, son-
dern auch die Eltern. Tipps und Tricks, um die Schmerzen
zu lindern, werden von Generation zu Generation weiter-
gegeben. Aber auch im hoheren Kindesalter spielen Zah-
ne eine wichtige Rolle, z. B. wenn es um das Vermeiden
von Karies geht.

Zahndurchbruch ist individuell verschieden

Wann der erste Zahn auftaucht, ist von Kind zu Kind ver-
schieden. Meist kommt der Zahndurchbruch mit einem der
unteren Schneidezahne. Die Ubrigen Zahne folgen meist im
zweiten Lebensjahr, wahrend die letzten Backenzahne in
der Regel erst nach dem 20. Lebensmonat durchbrechen.

Typische Symptome beim Zahnen sind Beiflen, Zahn-
fleischreiben, Speicheln, Unruhe, haufiges Aufwachen,
Saugen, Hautausschlage im Gesicht, Appetitlosigkeit und
leichtes Fieber. Diese sind aber kein Anlass zur Sorge.

Hilfen beim Zahnen ausprobieren

Auch wenn sich viele Mythen um das Zahnen ranken, kann
man doch zu einigen hilfreichen Maflnahmen greifen.
Empfehlenswert sind:

o Kleine Halsticher sicher einsetzen, um Hals und Ge-
sicht trocken zu halten.

e Beifiringe in die Hand geben, um die Schmerzen zu
lindern. Diese sollte man im Kihlschrank (keinesfalls
im Tiefkihlfach) aufbewahren.

e Zahnleiste leicht mit dem Finger massieren (ausprobie-
ren, ob es als angenehm empfunden wird).

e Zahngels, z. B. mit Kamille, anwenden.

Versorgung mit Fluorid ab dem ersten Zahn

Wichtig ist, dass auch die Zahne von Kleinkindern von An-
fang an gesund gehalten werden. Hierzu gehort auch die
Versorgung mit Fluorid. Sie macht die Zahne widerstands-
fahig gegen die Saure der Kariesbakterien.

Ab Durchbruch des ersten Zahnes sollte also mit fluori-
dierter Zahnpasta geputzt werden.

Hinweis: Fluoridhaltige Zahnpasta und fluoridhaltige Ta-
bletten sollten nicht kombiniert werden. Fluoridtabletten
werden nur bei Risikokindern empfohlen.
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Allroundtalent Hyaluronsaure

richtig einsetzen
Nicht nur bei der Hautpflege feuchtigkeitsspendend

Viele kennen den Wirkstoff Hyaluronsdaure von Hautpflegeprodukten oder Pflastern. Er

ist bekannt fir seine

feuchtigkeitsspen-dende Wirkung. Aber er hat als korpereigener Stoff zusatzlich wundheilende Eigenschaften. Ob Augen,
Gelenke, Haut, Rachen oder hormonbedingte Scheidentrockenheit, die Hyaluronsaure kann vielfach ,Wunder” bewirken.

Augentropfen sorgen fiir ausreichend
Tranenfilm

Beispielsweise kann Hyaluronsaure bei
trockenen Augen, die durch Heizungs-
luft, Hormonumstellung, Medikamen-
te oder Alter ausgelost werden, fur die
fehlende Feuchtigkeit von auf3en sorgen.
Ein zu geringer Tranenfilm sorgt nam-
lich oft fir gerotete Augen, Juckreiz und
das typische Brennen. Hier sind hyalu-
ronsaurehaltige Augentropfen zur Be-
netzung der Augen auch fir die Lang-
zeitverwendung erhaltlich.

Lutschpastillen mit Hyaluronsaure
lindern Halsschmerzen

Eine andere Einsatzmoglichkeit ist der
Hals-Rachenraum: Heiserkeit, Halskrat-
zen und Halsschmerzen lassen sich in
der Regel durch schmerzstillende Medi-
kamente kaum lindern. Wichtig ist hier
die Benetzung des Rachenraums, da die
Schleimhaute gereizt sind und daher
schmerzen. Diese profitieren von hyalu-
ronsaurehaltigen Lutschpastillen, um
den Rachenraum fortlaufend feucht zu
halten. Fur die ausgetrocknete Nasen-
schleimhaut sind Nasensprays erhalt-
lich, die mit Hyaluron feuchtigkeitsspen-
dend wirken.

MEDIZINISCHE HYALURONSAURE-
PRODUKTE AUS DER APOTHEKE
GIBT ES FUR:

e Trockene Augen

e Trockene Nasenschleimhaut
e Halsschmerzen, Heiserkeit
e Sodbrennen, Reflux

e Scheidentrockenheit

o Hautwunden, Wundheilung,
Chirurgische Eingriffe,
Verbrennungen,
Diabetisches FuBsyndrom

Scheidentrockenheit wirksam bekampfen
Vor allem nach der Menopause klagen
Frauen oft iber Scheidentrockenheit, die
sich schmerzhaft auf den Geschlechts-
verkehr auswirkt. Hintergrund ist der
sinkende Estrogenspiegel. Auch in der
Stillzeit kann es bei jungen Frauen hor-
monbedingt zum Symptom der trocke-
nen Scheide kommen. Hier helfen eben-
falls Cremes und Salben mit Hyaluron,
so dass man auf die Anwendung von
hormonhaltigen Salben verzichten kann.

Wundheilende Eigenschaften in der
Mundhdhle nutzen

Auch Mund und Speiserdhre sind typi-
sche Einsatzmaglichkeiten fir Hyaluron-
saureprodukte. In der Mundschleimhaut
spielt dieser Stoff ohnehin eine wichtige
Rolle beim Gewebeaufbau und bei der
Zellversorgung. Nach zahnchirurgischen
Eingriffen wirken hyaluronsaurehaltige
Gels wundheilend und entziindungs-
hemmend (vgl. auch Einsatz bei Aphten
und in Zahnpasta).

Spezielle Mundspullésungen und Sprays
sind in der Apotheke erhaltlich.

Mit Hyaluronsadureprodukten die
Speiserdohre auskleiden

Auch Reflux, der Ruckfluss von Ma-
gensaure in die Speiserdhre, ist eine
Anwendungsmadglichkeit, um  Hyalu-
ronsaure medizinisch zu verwenden. Be-
sonders das typische Sodbrennen sorgt
fir Schmerzen, Husten und Heiserkeit
und wird als unangenehm empfunden.
Durch ein Kombinationspraparat mit
Hyaluronsaure wird die empfindliche
Schleimhaut der Speiserchre vor dem
aufsteigenden Magensaft gelartig aus-
gekleidet und so geschutzt.

Hautheilung in jeder Phase unterstiitzen
Ein wichtiges weiteres Einsatzgebiet ist
unsere Haut. Sie ist ebenfalls ein gro-
Ber Hyaluronsaurespeicher im Korper.
Daher finden Hyaluronsaureprodukte oft
ihre Anwendung bei der Wundheilung
der Haut. In allen Phasen der Hauthei-
lung wird die Heilung gefordert und eine
Narbenbildung kann meist vermieden
werden. Auch beim diabetischen Fuf3syn-
drom, bei Verbrennungen und Hauttrans-
plantationen kommt dieses feuchtigkeits-
spendende Mittel zum Einsatz.


https://www.kirsch-apotheke.de/pages/posts/kindergesundheit.php

BEI ARTHROSE WIRKSAM
SCHMERZEN VERRINGERN

Anflaufschmerzen

beim Aufstehen sind typisch
Arthrose bemerkt man am Anfang nicht.
Die ersten Symptome sind Anlaufschmer-
zen beim Aufstehen. Schmerzhafte und
beschwerdefreie Phasen wechseln sich
zu Anfang ab. Ist das Gelenk allerdings
warm, geschwollen und schmerzhaft,
ist moglicherweise die Gelenkinnenhaut
akut entzindet. Die Schmerzen entste-
hen aufgrund der Veranderungen im Ge-
webe rund um das Gelenk.

Muskelverspannung
verschlimmert die Schmerzen
Die Schonhaltung, die die Patienten
oft einnehmen, verschlimmert die Be-
schwerden. Die Muskulatur verspannt
sich und die Muskelfasern werden kirzer.
Hierdurch nehmen die Schmerzen zu.

Da eine Arthrose nicht heilbar ist, ist
es wichtig, das Fortschreiten der Er-
krankung zu verlangsamen. Schonende
Bewegung ist hier am wichtigsten, da
sich hierdurch die Gelenkfliissigkeit
im Gelenk verteilen kann. Sie versorgt
das Knorpelgewebe mit Nahrstoffen
und schmiert sozusagen das Gelenk.
Gleichzeitig hilft die Bewegung, Abfall-
stoffe weiterzuleiten.

Nordic Walking und Schwimmen
konnen helfen

Zur akuten Schmerzlinderung kann
man Schmerzmittel wie Diclofenac oder
Ibuprofen einnehmen. Auch entspre-
chende Salben, Sprays oder Pflaster
stehen zur Verfiigung.

In manchen Fallen kommen auch In-
jektionen, z. B. mit Hyalurons&ure oder
Glucocorticoiden in Frage.

Wichtig ist auf jeden Fall mafiiger Sport:
Besonders giinstig sind Nordic Walking,
Aquagymnastik, Wandern, Radfahren
und Tai Chi. Durch die Bewegung blei-
ben die Gelenke gleichméafig , gedlt”.

Auch die Erndhrung kann eine Rolle
spielen: Die Knorpelmasse enthalt von
Natur aus Substanzen wie Glucosamin-
und Chondroitinsulfat, Hyaluronsaure
und Kollagen. Sie helfen dabei, dass der
Knorpel wie ein Puffer gegen Stof3e wirkt.
Bei einer Arthrose ist die Nahrstoffver-
sorgung schlechter. Daher konnen zu-
satzlich Nahrungserganzungsmittel mit
Glucosamin und Chondroitin aus der
Apotheke sinnvoll sein.

Sprechen Sie uns an, wir beraten Sie
gerne rund um das Thema Arthrose.

Weitere Informationen bei der Deutschen Rheuma-Liga:
https://www.rheuma-liga.de/rheuma/krankheitsbilder/arthrose

HINWEIS:
Suchen Sie im Fall von akuten oder chronischen Schmerzen den Arzt auf.
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WAS HILFT BEI
ARTHROSE?

MaBiger Sport wie
Nordic Walking,
Schwimmen,
Wandern,
Aquajogging

Unterstiitzung der
Nahrstoffversorgung
der Knorpel
(vgl. Nahrungserganzungsmittel
mit Glucosamin- und
Chondroitinsulfat)

Im akuten Fall
Schmerzmittel zur
Einnahme
und/oder als Salbe

Unter Umstanden konnen auch

Hyaluronsaure-Injektionen
Erfolge erziehlen.


https://www.rheuma-liga.de/rheuma/krankheitsbilder/arthrose

Tipp des Monats

Superfood aus heimischen
Gefilden genieflen

Auch bel uns wachst

Haben Sie es gewusst? Auch unsere hei-
mischen Lebensmittel sind wahre Wun-
derspeicher an Nahrstoffen und gesun-
den Inhaltsstoffen. Dazu muss man nicht
in den Supermarkt fiir exotische Geniisse
gehen.

BEEREN: Sie enthalten eine grof3e Menge
an Vitamin C und antioxidativen Inhalts-
stoffen, z. B. Carotinoide und Polypheno-
le. Auch Gerbstoffe und Ballaststoffe sind
darin. Heidelbeeren beispielsweise haben
wirksame Inhaltsstoffe gegen Durchfall,
zur Vorbeugung von Blasenentzindun-
gen und sie senken den Cholesterinspie-
gel. Bekannt sind auch Aroniabeeren. Sie
gelten als Mittel zur Starkung des Im-
munsystems. Auch der Fettstoffwechsel
soll positiv beeinflusst werden.

HAFER senkt nachweislich Cholesterol-
und Blutzuckerwerte. Vitamine, Nahr-
stoffe und Ballaststoffe sind ebenfalls in
hoher Zahl vorhanden. Die Ballaststoffe
binden Gallensduren und férdern ihre
Ausscheidung. Auch das Immunsystem

Gesundhelt pur

wird positiv beeinflusst. Durch das Sen-
ken des Blutzuckerspiegels kann man
den Insulinbedarf senken.

Auch LEINSAMEN sind eine Quelle fur
viele gesunde Nahrstoffe. Sie schitzen
die Blutgefafle, sind gut fur die Hirnfunk-
tion und gelten als Hausmittel gegen
Verstopfung. Gegen die populareren Chi-
asamen konnen sie jedenfalls locker mit-
halten.

WALNUSSE sind Mikronahrstoffbomben,
denn sie enthalten Tryptophan, der Vor-
stufe von Melatonin, sowie Mineralstoffe
wie Magnesium und Kalium und Vitamine.
Man kann mit ihrem Verzehr den Melato-
nin-Blutspiegel anheben, so dass man mit
einer Handvoll Walnlsse am Abend das
Einschlafen fordern kann.

LOWENZAHNBLUTEN lassen sich optimal
in Salat verwenden. Sie enthalten Vitami-
ne, Mineralstoffe und bioaktive Pflanzen-
stoffe. Appetitanregung, Verdauungsforde-
rung, eine antioxidative Wirkung und eine

Verbesserung der Stoffwechselfunktionen
werden ihnen ebenfalls nachgesagt.

Aber auch heimische FISCHE aus unseren
Meeren sind besser als ihr Ruf, z. B. der
Hering. Omega-3-Fettsauren sind hier fur
den Gesundheitsaspekt verantwortlich.
Sie sind wichtig fur das Immunsystem,
verbessern die Durchblutung und wirken
sich positiv auf die Gehirnfunktion aus.
Zwei Portionen Fisch pro Woche sind laut
DGE fur die Gesundheit empfehlenswert.

lhre Stephanie
Hofmann
Apothekerin
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Wo es summt, brummt und fleucht

Gestalten Sie Balkon und Garten insektenfreundlich

Ein Garten oder Balkon als Heimat fiir In-
sekten und Bienen ist heutzutage selten.
Doch mit etwas Geschick lasst sich die
griine Oase in ein Paradies fiir Brummer
verwandeln.

WIR HABEN EIN PAAR TIPPS,
WELCHE PFLANZEN SICH EIGNEN:

Das A und O sind ungefiillte Bliiten, da
Bienen und Hummeln hier leichter an
Nektar und Pollen kommen.

Kirsch Apotheke
Heroldsberger Strafle 23
90562 Kalchreuth

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

kirsch.apotheke@t-online.de
www.kirsch-apotheke.de

Impressum

Fir das BLUMENBEET eignen sich:
Schafgarbe, Akelei, Lavendel, Lupine, Wil-
de Malve, Astern, Dahlien (ungefullt).

Fiir das GEMUSEBEET sind empfehlens-
wert: Kirbis, Zwiebeln, Kohl, Modhren,
Gewidirzkrauter, Borretsch, Ackerbohnen,
Klee.

STRAUCHER/BAUME: Schlehe, WeiBdorn,
Stachelbeere, Johannisbeere, Wilder Wein,
Efeu, Kletterrose (ungefullt).

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

Apotheker

Hubert Kaps e.K.

FUR DEN BALKON: Kapuzinerkresse,
Mannertreu, Verbene, Kichenkrauter wie
Salbei, Rosmarin, Pfefferminze, Thymian.

NUTZLICHE RUFNUMMERN
Rettungsdienst 112

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