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Schulter zeigen

Bewegung halt die Gelenke fit

Wir haben mehr als 100 Gelenke in unse-
rem Korper. Sie sind meist sehr beweglich
und bestehen haufig aus zwei ineinander-
greifenden Gelenkteilen. Eine glasige Knor-
pelschicht Uberzieht die Knochenenden. In
der Mitte befindet sich ein mit Flissigkeit
geflllter Gelenkspalt. Der Knorpel redu-
ziert die Reibung und wirkt stodampfend.
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Umfassende Informationen
Ihrer Kirsch Apotheke
in Kalchreuth

Er enthalt auch die feuchtigkeitsspenden-
de Hyaluronsaure. Das Gelenk wird Uber
die regelméaRige Bewegung durch Gelenk-
flussigkeit mit Nahrstoffen versorgt. Die
Gelenkkapsel und der umgebende Muskel
stabilisieren das Gelenk.

Fortsetzung auf Seite 2

Angebot
des Monats

vitamin B-Loges ©
Filmtabletten - 60 Stlick

1 6198€ statt 23,95€ UVP**

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihr Apotheker

Hubert Kaps

Liebe Kundinnen und Kunden,

wussten Sie, dass Arthrose laut Robert-Koch-In-
stitut die haufigste Gelenkerkrankung weltweit
ist? Wir haben diese Meldung zum Anlass ge-
nommen, ein Special zum Thema Arthrose zu
schreiben.

Denn auch wenn Arthrose zum Teil ,angeboren”
ist, bei Frauen haufiger vorkommt als bei Man-
nern und mit dem Alter zunimmt, so kann sie mit
den richtigen MaRnahmen doch gelindert wer-
den. Dosierte Bewegung versorgt den Knorpel
in den Gelenken mit der nahrenden Flissigkeit
und kann dessen Abnutzung verlangsamen. Die
richtigen Vitalstoffe und pflanzlichen Extrakte
kénnen Schmerzen oder Bewegungseinschran-
kungen lindern. Versuchen Sie auch schmerzlin-
dernde Salben und natiirliche Massage-Ole.

Wir in |hrer Apotheke vor Ort beraten Sie kom-
petent und zielgerichtet bei Ihren Beschwerden,
und zeigen lhnen gerne direkt in der Apotheke,
was Sie konkret gegen lhre Arthrose unterneh-
men kdénnen und welche Vitalstoffe oder auch
Schmerzmittel fir Sie personlich geeignet sind
(und welche vielleicht nicht).

Und noch eine gute Nachricht: Wir sind startklar
fur Ihr elektronisches Rezept, das Sie jederzeit
gerne bei uns einldsen kdnnen - und liefern na-
turlich wie bisher auch zu Ihnen nach Hause.

Kommen Sie zu uns - wir beraten Sie gerne

v iy

Ihr Hubert Kaps
und das gesamte Team der Kirsch-Apotheke


https://www.kirsch-apotheke.de/pages/service_magazin_2023.php
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UNVERTRAGLICHKEITEN

Ist es nur eine Modeerscheinung, eine Lebensmittelunver-
trdglichkeit oder handelt es sich um eine Allergie? Diese Fra-
ge stellen sich viele Menschen, die bestimmte Lebensmittel
schlecht vertragen und nach ihrem Verzehr an spezifischen
Symptomen leiden. Oftmals fiihrt kein Weg daran vorbei,
den Arzt aufzusuchen, damit er eine Diagnose stellt.

IM SEPTEMBER:
GLUTENUNVERTRAGLICHKEIT

Gluten ist ein sogenanntes Klebereiweils, eine Mi-
schung aus Proteinen, Lipiden und Kohlenhydraten. Es
kommt in verschiedenen Getreidesorten vor, z. B. in
Weizen und Dinkel. Wenn man sich glutenfrei ernahren
mochte, sollte man zu Quinoa, Hirse, Mais, Reis oder
Buchweizen greifen.

DARMWAND IST NICHT BESCHADIGT

Magen-Darmprobleme sind kein eindeutiger Hinweis
auf Glutenunvertraglichkeit. Mdgliche Symptome sind
Bauchschmerzen, Blahungen, Durchfall, Kopfschmer-
zen und Midigkeit. Im Gegensatz zur Zdliakie ist Glu-
tenunvertraglichkeit keine schwere Erkrankung. Die
Darmwand ist nicht beschadigt.

DURCH AUSSCHLUSSDIAGNOSE FESTSTELLEN

Ein Erndhrungstagebuch kann dabei helfen, unvertragli-
che Getreideprodukte zu identifizieren. Manchmal kann
es hilfreich sein, nur die Aufnahmemenge von Gluten
zu reduzieren. Zoliakie (Autoimmunreaktion gegeniiber
Gluten) sowie Weizenunvertraglichkeit (Allergie auf Ei-
weilRe des Weizens wie Gluten) haben mit Glutenun-
vertraglichkeit nichts zu tun. Man stellt Glutenunver-
traglichkeit mit einer Ausschlussdiagnose fest. Sie kann
nicht direkt nachgewiesen werden.

Achtung, Gluten kommt auch in vielen Fertigprodukten
vor. Die Therapie erfolgt durch einen vollstdndigen oder
teilweisen Verzicht auf glutenhaltige Lebensmittel.

Artikel

Vollkorn am Morgen

hilft dem Darm

BALLASTSTOFRFE SIND GESUND

Ballaststoffe sind gesund. Doch was sind eigentlich Ballaststoffe? Die faserreichen
Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel, die unverdaut in den Dickdarm gelangen,
heiBen Ballaststoffe. Es gibt wasserlésliche und wasserunlésliche Ballaststoffe.

ISST MAN BALLASTSTOFFREICHE NAHRUNGSMITTEL,
HAT DIES VIELE VORTEILE:

# Sie fordern das Sattigungsgefiihl, indem sie langer
im Magen bleiben.

#® Sie erhohen das Volumen einer Mahlzeit und haben
trotzdem nicht mehr Kalorien.

® Und der Darm freut sich, da der Stuhlinhalt vergrofRert
ist und mehr Druck auf die Darmwand austlbt.

#® So sind die Darmbewegungen schneller, und krebserregende
Stoffe werden zlgiger weitergeleitet.

zu den

BALLASTSTOFFREICHEN
LEBENSMITTELN

gehoren

Hiilsenfriichte
Niisse und Samen
Vollkornprodukte

Gemiise und Obst
wie z. B. Schwarzwurzeln,
Artischocken, Paprika,
Rhabarber, Beeren und Birnen
sowie Steinpilze und Pfifferlinge

Wichtig ist, dass man bei ballaststoffreicher Nahrung ausreichend trinkt: 1,5 bis 2 Liter Flissigkeit sind glnstig (auRer wenn der
Arzt etwas anderes verordnet hat). Wahrend des Verarbeitungsprozesses werden Gallensduren gebunden, und der Choleste-
rinspiegel wird gesenkt. Ballaststoffe verzogern die Aufnahme von Kohlenhydraten aus dem Darm, so dass die Blutzuckerwerte
sinken. Auch wichtige Darmbakterien profitieren von Ballaststoffen. Sie bendtigen sie zur Energieversorgung, um schéadliche

Krankheitserreger abzuwehren.

Empfehlenswert laut Deutscher Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) sind circa 30 g Ballaststoffe pro Tag. Viel Obst und Gemise -
flnf Portionen pro Tag - und Hiilsenfriichte, Nisse beziehungsweise Vollkornprodukte stellen hierfiir die Grundlage dar.
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BEWEGUNG HALT
DIE GELENKE FIT

ABBAUPROZESSE AM GELENK VERURSACHEN RISSE

Unsere Gelenke halten jeden Tag vielen Belastungen stand. Arthrose ist eine der
haufigsten Gelenkerkrankungen, die mit zunehmendem Alter auftritt. Bei einer
Arthrose kommt es durch Verschleil® zu vermehrten Abbauprozessen des Ge-
lenkknorpels. Risse und Unebenheiten stéren dann den Ablauf der Bewegungen.
Entzliindungen treten auf.

ARTHRITIS IST MEIST RHEUMATISCH

Eine andere Gelenkerkrankung ist die sogenannte Arthritis: Meist entsteht die-
se entzlindliche Gelenkerkrankung als rheumatische Erkrankung oder aufgrund
einer bakteriellen Infektion. Meist tritt sie an Fingern und Zehen auf. Aber auch
der ganze Kdrper kann hier beeintrachtigt sein.

FRUHZEITIG BEHANDELN IST WICHTIG

Bei Arthrose ist es wichtig, friihzeitig zu behandeln, damit das Knorpelgewebe
nicht weiter geschadigt wird. Moderate Bewegung ohne UberméaRige Belastung
ist glinstig. Auch eine Gewichtsreduktion kann oft helfen, das Fortschreiten ei-
ner Arthrose, z.B. im Knie, zu bremsen. Erster Ansprechpartner bei Gelenk-
schmerzen ist der Arzt, besonders, wenn sie akut auftreten. Leichte Anlauf-
schmerzen deuten auf Arthrose hin.

SALBEN AUS DER APOTHEKE KONNEN HELFEN

Gelenkschmerzen bei Arthrose kdnnen oft in der Selbstmedikation mit Schmerz-
mitteln wie z.B. Diclofenac-Gel aus der Apotheke behandelt werden. Auch Sal-
ben mit pflanzlichen Extrakten mit Beinwell und Arnika sowie Tabletten mit
Brennnesselblatterauszligen oder Teufelskrallenwurzel kommen zum Einsatz.
Nahrungserganzungsmittel kénnen Curcuma-Extrakt, Weihrauchbaumharz und
Weidenrindenextrakt sein. Eine andere Behandlungsform sind Mikronahrstoffe
fir die Gelenke. Glucosamin und Chondroitinsulfat kommen bei mittlerer Ar-
throse zur Anwendung. Manche Patienten greifen auch zu homd&opathischen
Mitteln (vgl. Arnica D6 oder D12).

WAS KANN BEI

GELENKSCHMERZEN

HELFEN?

. Bei (akuten) Schmerzen

Arzt aufsuchen.

. RegelmaRig moderat be-

wegen und Uberbelastung
meiden

. Gelenkschonende

Sportarten ausiiben
(Radfahren, Schwimmen)

. Gewicht reduzieren

. Schmerzmittel wie

Diclofenac-Gel

. Salben mit Beinwell und

Arnika

. Tabletten mit Brennnessel-

auszug oder Teufelskral-
lenwurzel

. Mikronahrstoffe wie Glu-

cosamin und Chondroi-
tinsulfat

. Nahrungserganzungsmit-
tel, z. B. Curcuma-, Weih-
rauchbaumharz-,
Weidenrindenextrakt



Kaffee ist mehr als

ein Muntermacher
So dient Koffein der Gesundheit

Ende des 16. Jahrhunderts kam Kaffee erstmals nach Europa. Seitdem hat er seinen Siegeszug angetreten. In Deutschland ist
er das beliebteste Getrdnk. Wie gesund ist Kaffee eigentlich? Kaffee in MaBBen scheint gesundheitsfordernd zu sein. Diabetes,
Depression, Gehirnerkrankungen und Demenz treten bei Kaffeetrinkern weniger auf. Koffein und Antioxidantien scheinen hier-
fiir verantwortlich zu sein. Am meisten Antioxidantien und Koffein sind in Instantkaffee enthalten.

KOFFEIN BREMST
SCHLAFRIGKEITS-STOFF

Kaffee wirkt nicht bei allen Menschen
gleichermafRen als Muntermacher. Bei
ungefahr einem Drittel ist er gut wirk-
sam. Kaffee bindet im Gehirn an Re-
zeptoren, an die normalerweise ein
Stoff andockt, der miide macht: Adeno-
sin. Koffein bremst diesen Stoff aus und
normalisiert das Geschehen.

TRINKMENGE BEACHTEN

Koffein fordert allerdings die Ausschei-
dung von Kalzium. Daher sollte man
nicht mehr als drei Tassen pro Tag trin-
ken. Schwangere sollten auf Koffein
verzichten, da es das Geburtsgewicht
des Kindes verringern kann. Auch Men-
schen mit hohen Cholesterinwerten
sollten Kaffee eher meiden.

lhre Stephanie
Hofmann
Apothekerin

B-VITAMINE Nervennahrung fiir unser Energielevel

Vitamin B” ist nicht nur bei der Jobsuche ein
wahres Ass im Armel - B-Vitamine liefern auch
eine wichtige Unterstiitzung, wenn es darum
geht, starke Nerven zu bewahren und Energie
zu gewinnen.” Denn fehlt nur ein einziges B-Vita-
min, kann das bestimmte Stoffwechselprozesse
stéren. Vor allem Menschen mit einem erhoh-
ten Vitamin-B-Bedarf kénnen mit diesen Mi-
kronahrstoffen unterversorgt sein. Bestenfalls
liefert ein Nahrungserganzungsmittel gleich alle
acht B-Vitamine.

Keine Lust auf gar nichts? Standig schlapp und
mide? Oder eher das Gegenteil: nervos, gereizt
und an erholsamen Schlaf ist nicht zu denken?
Das alles kdnnen Zeichen von fehlenden B-Vi-
taminen sein.

Die Gruppe der B-Vitamine umfasst acht was-
serldsliche Mikronahrstoffe, die bei
Stoffwechselprozessen als Team auftreten und
den Korper unterstitzen. Ihr Teamwork ist
ganz besonders gefragt, wenn es um Ablaufe
geht, welche die Gehirnfunktion und die Ener-
gieproduktion betreffen.” Da die Funktionen
der acht B-Vitamine eng verknlpft sind, ist es
wichtig, dass moglichst alle in ausreichender

vielen

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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Menge vorliegen. 'Denn fallt nur ein Zahnrad-
chen aus, kdnnen kdrpereigene Stoffwechsel-
prozesse aus dem Takt geraten.

vitamin B-Loges® komplett kann dabei unter-
stlitzen, dass genau das nicht passiert. Das
Nahrungserganzungsmittel enthalt nicht nur
alle acht B-Vitamine sondern on top auch noch
die sogenannten Vitaminoide Cholin und Ino-
sitol. Sprich: vitaminahnliche Substanzen, die
von unserem Korper selbst gebildet werden
kdénnen und Uber die Nahrung aufgenommen
werden. Mit an Bord ist auferdem das Multi-
talent Pangamsaure - ebenfalls ein Vitaminoid.
Und auch die Anwendung ist denkbar einfach:
Es genlgt, eine Filmtablette pro Tag mit aus-
reichend Flissigkeit einzunehmen.

Wann es in Sachen Vitamin B-Versorgung etwas
mehr sein sollte?

Das kommt auch darauf an, welcher Personen-
gruppe man angehort. Sportler”, Vegetarier,
Veganer oder dauerhaft Gestresste haben in
Sachen Vitamin B-Versorgung beispielswei-
se einen erhdhten Bedarf. Genauso Uubrigens
wie Menschen, die es mit typischen ,Vitamin

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

Hubert Kaps e.K.

B-Raubern” zu tun haben, wie etwa Medika-
mente gegen Sodbrennen (Protonenpumpen-
Hemmer), die Anti-Baby-Pille, Arzneimittel
zur Behandlung von Diabetes mellitus oder
Arzneien mit Acetylsalicylsdure (z.B. Aspirin),
bei regelmaRiger Einnahme. 2345 Wer zudem
haufig zu tief ins Glas schaut oder den Konsum
von Kaffee und schwarzem Tee auf die Spitze
treibt, sollte wissen: Das ist nicht nur generell
eher ungesund, sondern kann ebenfalls die
Funktion verschiedener B-Vitamine vortber-
gehend blockieren. ¢

Ob tatsachlich eine Unterversorgung vorliegt,
lasst sich mit Gewissheit nur durch eine Be-
stimmung des Spiegels im Rahmen einer Blut-
untersuchung feststellen.

"0 Kennedy D. B vitamins and the brain: mechanisms, dose and efficacy -
a review. Nutrients 2016. 27;8(2):68

* Thiamin, Riboflavin, Niacin, Pantothensdure, Pyridoxin, Biotin und Cobalamin
tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.

**Zur besseren Lesbarkeit wird in diesem Text das generische Maskulinum ver-
wendet. Alle in diesem Text verwendeten Personenbezeichnungen beziehen
sich - sofern nicht anders kenntlich gemacht - auf alle Geschlechter.

Thiamin, Riboflavin, Niacin, Pyridoxin, Biotin und Cobalamin tragen zu einer
normalen Funktion des Nervensystems bei. Thiamin, Niacin, Pyridoxin, Biotin,
Folsaure und Cobalamin tragen zur normalen psychischen Funktion bei.

2 Riedel B et al.: Status Clinical Chemistry 2005; 51: 778-781

9 Jager J et al.: BMJ 2010; 340: c2181

“3Jung SB et al.: Intern Med J. 2015; 45(4): 409-16

9Van Oijen MGH et al.: Am J Cardiol 2004; 94(7): 975-977

9 Hofmann-ARmus M.: Pharmazeutische Zeitung (PZ) 2011; 40: 04.10.2011

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 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



	ausgabe_2023_09Teil1
	ausgabe_2023_09Teil2
	ausgabe_2023_09Teil3
	ausgabe_2023_09Teil4



