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Titelthema

Mach malPAUSE

Warum Auszeiten wahrend der Arbeit sogar effizient sind

Wer kennt das nicht? Die To-do-Liste im Blro wird immer langer, der Kopf raucht und man
sollte eigentlich langst Pause machen.

Aber: Keine Zeit! Lieber schnell einen Imbiss auf den Schreibtisch legen und weiterarbeiten.
Die Sache hat nur einen Haken: Wer keine Erholungspausen einlegt, schadet nicht nur seiner

Gesundheit, sondern arbeitet ineffektiver als jemand, der regelmafig Pausen macht.

Fortsetzung auf Seite 2

Angebot
des Monats

NasenDuo Nasenspray
Spray - 10 ml 498,00 € / 10)

4,98€ statt 7,50 € LVP'°

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihr Apotheker

Hubert Kaps

Liebe Kundinnen und Kunden,

so langsam geht das Jahr 2023 dem Ende ent-
gegen. Vielleicht bedeutet das fir den einen
oder anderen von lhnen auch mehr Stress und
weniger Zeit fir sich selbst. SchlieSlich wollen
leckere Platzchen gebacken werden, der Weih-
nachtsstollen muss reifen und auch in berufli-
chen Dingen ist eine Jahres-End-Rallye ange-
sagt. Da kommt unser Artikel fir entspannteres
Arbeiten gerade recht. Lesen Sie, wie Sie Pau-
sen effektiv flur sich nutzen kénnen und relaxt
durch diese Zeit kommen.

Auch was |hre Besorgungen bei uns, in lhrer
Apotheke vor Ort, betrifft, gibt es entspannte
Nachrichten: Mit den neuen e-Rezepten kom-
men Sie jetzt auch papierlos zu lhren Medika-
menten: Sie legen uns ganz einfach lhre e-Ge-
sundheitskarte vor, Uber die wir |hre aktuell
verordneten Medikamente bei uns einlesen
kénnen, so wie bisher vom rosa Rezept. Denn
Ihr Arzt hat Ihre aktuelle Verordnung zuvor auf
einem Server gespeichert, von dort rufen wir
Ilhre Arzneimittel Gber Ihre Gesundheitskarte
ab. Und natirlich liefern wir lhnen auch alles
nach Hause - genauso wie bisher.

Wir sind vorbereitet auf diese neuen ,Rezep-
te”- fragen Sie uns gerne danach.

Nun bleibt mir noch, lhnen eine entspannte
Adventszeit und ein Frohes Fest zu wiinschen -
und vor allem: ein gesundes Neues Jahr 2024.

v Iy

Ihr Hubert Kaps
und das gesamte Team der Kirsch-Apotheke


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

IM DEZEMBER:
ZOLIAKIE

Zoliakie bezeichnet die Unvertraglichkeit von Gluten.
Gluten ist im Wesentlichen das sogenannte Kleber-
eiweill, das in vielen Getreidesorten vorkommt. Un-
gefahr ein Prozent der deutschen Bevolkerung ist
betroffen. Bei dieser Autoimmunerkrankung ist die
Dinndarmschleimhaut chronisch entziindet. Nahr-
stoffe kdnnen schlechter aufgenommen werden. Die
Folge sind Blahungen, da durch den bakteriellen Ab-
bau von Nahrungsbestandteilen Gase im Dickdarm
entstehen.

FUR GLUTENUNVERTRAGLICHKEIT GIBT ES KEINE
MEDIKAMENTE

Glutenunvertraglichkeit ist teilweise erblich bedingt
und kann nicht behandelt werden. Gewichtsverlust,
Erbrechen, Durchfall, Depression oder Blutungsnei-
gung kdonnen mogliche Symptome sein. Auch Vita-
min- und Mineralstoffmangel und Folge- und Begleit-
erkrankungen sind méglich. Die Behandlung besteht
darin, sich glutenfrei zu ernahren.

ARZT KANN ZOLIAKIE FESTSTELLEN

Schon Sauglinge und Kleinkinder kdnnen an Gluten-
unvertraglichkeitssymptomen leiden. Ein aufgeblah-
ter Bauch und spateres Untergewicht sind typisch.
Viele Menschen glauben allerdings falschlich, an
Glutenunvertraglichkeit zu leiden, da sie mit Darm-
problemen kdmpfen. Diese haben jedoch meist eine
andere Ursache. Man sollte nicht ohne Diagnose auf
Gluten in der Nahrung verzichten, da es glutenfreien
Produkten haufig an Vitaminen- und Ballaststoffen
mangelt. Bei einem Verdacht untersucht der Arzt das
Blut auf Antikérper und prift die Schadigung des
Dinndarms.

Artikel

Apotheker ohne Grenzen

MIT EINER GELDSPENDE KANN MAN HELFEN

In vielen armen Lédndern bestehen Probleme mit der Gesundheitsversorgung. Lebensnotwendige Arznei-
mittel sind oft nicht erhdltlich. Krisen und Konflikte erschweren die Beschaffung. Apotheker ohne Grenzen
Deutschland e. V. (AoG) ist eine gemeinniitzige Organisation mit Sitz in Miinchen. AoG leistet pharmazeu-
tische Nothilfe nach Katastrophen. Viele Menschen méchten mit Medikamenten helfen, doch was ist am

sinnvollsten?

AOG UNTERSTUTZT DURCH SCHULUNG UND ORGANISATION

AoG unterstitzt bedirftige Lander auch bei langfristigen Projekten durch die
Beschaffung von lebenswichtigen Medikamenten und pharmazeutischem Fach-
wissen. Eine weitere Aufgabe ist die Schulung von Fachpersonal direkt in den
Projektlandern und die Vorbereitung von deutschem Fachpersonal fir den Ein-
satz im Ausland.

HILFE ZUR SELBSTHILFE GEBEN

Kooperationen bestehen beispielsweise mit Bangladesch, Mexiko, Tansania,
Malawi oder Argentinien. Nach dem Ende der Einsatzphase sollen die einhei-
mischen Krafte die Gesundheitsversorgung in Eigenverantwortung Gibernehmen.
AoG berat auch zur Abgabe der Medikamente an Patienten und zur Organisation
der Lagerhaltung.

MEDIKAMENTE MUSSEN VOR ORT ORGANISIERT WERDEN

Viele Menschen in Deutschland méchten gerne helfen und glauben, die individu-
elle Weitergabe von Medikamenten konnte Gutes tun. AoG weist jedoch darauf
hin, dass dies nicht stimmt. Denn oft werden in anderen Landern andere Arznei-
mittel bendtigt als bei uns. Zudem muss die Beschriftung in Landessprache sein,
um fur Patienten verstandlich zu sein.

UNNOTIGE REISEWEGE VERMEIDEN

Wichtig ist die Zusammenarbeit von AoG mit Helfenden in den betroffenen
Landern. Denn sie kennen den genauen Bedarf. So kdnnen auch preisglnsti-
ge Grofdpackungen in der Landessprache eingekauft werden. Die Medikamente
kénnen sicher transportiert werden. Unndtige Reisewege werden vermieden. Die
beste Hilfe ist daher eine Geldspende.

) A

INFORMATIONEN
ZU APOTHEKER
OHNE GRENZEN
DEUTSCHLAND E. V.
(AOG):

www.apotheker-ohne-grenzen.de

APOTHEKER
OHNE GRENZEN
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Mach mal PAUSE

WARUM AUSZEITEN WAHREND
DER ARBEIT SOGAR EFFIZIENT SIND

PAUSEN EINPLANEN

Forscher haben festgestellt, dass das
Gehirn nach einer kurzen Pause besser
arbeitet als vorher. Wer keine Pause
macht, verliert an Konzentration, Krea-
tivitat, und es entsteht ein Stressgefiihl.
Ahnlich wie beim bewussten Achten auf
regelmafiges Trinken sollte man Erho-
lungspausen systematisch einlegen und
nicht erst, wenn man sich schon ausge-
laugt fuhlt.

AM BESTEN DAS GEGENTEIL MACHEN
|dealerweise sollte man in einer Pau-
se genau das tun, was man wahrend
der Arbeit nicht macht: Arbeitet man
alleine, sollte man Menschen aufsu-
chen. Arbeitet man am Schreibtisch,
sollte man sich bewegen. Wer korper-
licher Arbeit nachgeht, sollte in Ruhe
sitzen kdénnen. Also immer das Ge-
genteil wahlen!

GEHIRN SCHALTET IN DAS DEFAULT
MODE NETWORK

Pausen sind zur Regeneration wichtig,
denn unser Gehirn schaltet dann in das
sog. Default Mode Network (DSM, dt.
Ruhezustandsnetzwerk), das man auch
beim Tagtraumen verwendet. Es enthalt
das reizunabhangige Denken. Finf bis

zehn Minuten sind ausreichend, um sich
zu erholen. Man sollte aber ausreichend
Zeit zwischen den Pausen zum Arbeiten
lassen, damit die Pause nicht als Stérung
empfunden wird. Nach 90 Minuten sind
dies ungeféhr 10 bis 15 Minuten.

UNBEWUSSTE PAUSEN HELFEN NICHT
Wer sich keine Pausen gdnnt, nimmt
sich insgeheim doch ,Pausen”, aber
mit unproduktiver Auswirkung: Man
schweift in Gedanken ab, man schaut
aufs Handy. Richtet man sich aber
bewusst eine kleine Auszeit ein, neh-
men die unproduktiven unbewussten
Auszeiten ab. Man verbessert durch
kreative Pausen sogar seine Problem-
l6sungsfahigkeit.

HANDYWECKER FUR PAUSEN STELLEN
Der psychologische Effekt ist, dass
man mit Blick auf die bevorstehende
Pause in der Zeit davor effektiver ar-
beitet. Am besten stellt man sich eine
digitale Erinnerung, z. B. den We-
cker im Handy. Sinnvoll ist es sogar,
die Pausenzeiten digital zu erfassen
oder zu notieren. Wer viel sitzt, soll-
te an die frische Luft gehen. Fir zwi-
schendurch eignen sich auch ein paar
Workout-Ubungen im Biiro.

TIPPS FUR DIE
KLEINE PAUSE
AM ARBEITSPLATZ:

Nach 90 Minuten:

ca. 10-15 Minuten

nach 4 Stunden:

ca. 30 Minuten Pause machen.

Nach 50 Minuten
Bildschirmarbeit sollte man den
Augen eine Pause kénnen. Ein
paar Augentbungen kdnnen
helfen.

Frische Luft schnappen gehen
und sich dabei bewegen. Dies
baut Stress ab.

10 Minuten leichtes
Bliro-Workout einlegen.

Pause kreativ nutzen,
z. B. lesen, Musik horen.

Atemiibungen machen.
Ein kleines Tanzchen auflegen.
10 Minuten aufraumen.

Gedankenreise machen, z. B.
Urlaubsreise.

Kleinen Powernap
(Mittagsschlaf) machen.

Humor:
Kurze lustige Videos ansehen.
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Weihnachtszeit

einmal anders geniefsen
Gesund und fit zum Ende des Jahres

Schon naht Weihnachten und damit die Zeit der Pldtzchen, von Gliihwein
und Stollen. Wer es dieses Jahr einmal etwas gesiinder angehen méchte,
findet hier wertvolle Tipps:

1. Viel bewegen, um extra-Kalorien
zu verbrennen.

. Probieren Sie einmal Friichtepunsch
oder heiBen Tee statt Glithwein.
Sanddorn- oder Holundersaft lasst
sich gut warmen und schmeckt le-
cker. Zudem enthalt er viele Vitami-
ne.

. Statt typischen Weihnachtsessen wie
Gans oder Wirstchen mit Kartoffel-
salat sollte man zu Fischgerichten
mit Reis und Salat greifen. Als Nach-
speise bietet sich Frichtequark an.

REZEPT-TIPP

« @

4. Auch beim Platzchenbacken kann man
gesunder vorgehen: Verzichten Sie auf
WeiRmehl und Zucker. Wahlen Sie
Vollkornmehl oder Haferflocken sowie
weniger Zucker. Tipp: Platzchen nur
zur Halfte mit Glasur versehen.

. Fir den Snack zwischendurch emp-
fehlen sich an den Festtagen Obst und
kalorienarme Platzchen wie Pfeffer-
nisse und Anisplatzchen.

] : Ihre Stephanie
6. HeiRBe Maronen haben weniger Kalo- Hofmann

rien als gebrannte Mandeln. Sie sind Apothekerin
auch reich an Vitaminen und Mineral-
stoffen.

Basische Platzchen

mit Erdmandelflocke
Diese Platzchen sind gesund und lecke

SIE BRAUCHEN
75 g Erdmandelflocken
25 g Chiasamen
250 ml Wasser
50 g gemahlene Mandeln
25 g gehackte Mandeln
1 EL Mandeldl
90 g getrocknete Aprikosen
30 g getrocknete Feigen
etwas Zimt

evtl. als Deko karamellisierte
Cranberries, VanillesoRe aus
Mandelmilch.

Kirsch Apotheke
Heroldsberger Strafle 23
90562 Kalchreuth

Tel. 0911 - 51 81 525
Fax 0911 - 5181527

www.kirsch-apotheke.de

Impressum

SO GEHTS

1. Erdmandelflocken und Chiasamen in Wasser einweichen
und mindestens eine Stunde quellen lassen.

2. Trockenfrichte sehr klein schneiden.

3. Alle Zutaten miteinander verrihren. v

4. Backblech mit Backpapier auslegen und aus dem Teig
kleine Haufchen formen.

5. Eventuell mit einem Ring in Form drticken.

IE] CL/ Auf mittlerer Schiene mit Umluft bei
ca. 160 Grad fiir 15 - 20 Minuten trocknen lassen.

Auskihlen lassen. Als Dekoration: Karamellisierte Cranberries aufstreuen
und VanillesoRe aus Mandelmilch dazu servieren.
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NUTZLICHE RUFNUMMERN
SYETEM & J y Rettungsdienst 112
Arztl. Bereitschaftsdienst 116 117

ffnungszeiten: Zahnérztl. Notdienst 0911 - 58 88 83 55

kirsch.apotheke@t-online.de Mo-Fr  8:00 - 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 Gbernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen.





