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Chronomedizin hilft der Gesundheit

Frihaufsteher oder Nachteule? Jeder kennt
das: Die einen Menschen sind gleich friuh fit,
die anderen lassen es morgens gerne lang-
sam angehen und sind dafir nachtaktiv.
Und andere wiederum kénnen sich an beide
Extreme gut anpassen.

Unsere innere biologische Uhrist durch die
Evolution entstanden und bei jedem Men-
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schen, genetisch bedingt, anders. Sie steu-
ert die Korperprozesse —und unser Immun-
system. Denn alle unsere Zellen verfigen
uber eine innere Uhr.

Fortsetzung auf Seite 2

isla moos®
Pastillen - 30 Stick

statt 5,82€ UVP **

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt
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Liebe Kundinnen und Kunden,

wir Menschen haben gelernt, unzdhlige Prozesse
in unserem Korper einem 24- Stunden-Takt anzu-
passen, und damit so ziemlich genau an die Linge
eines Tages. Ganz deutlich wird dies beim Thema
Schlaf, denn wir gehen immer in etwa zur selben
Zeit ins Bett. Und folglich spiiren wir beim Jet-
lag sehr genau, dass irgendetwas nicht stimmt:
Plotzlich wird es durch die Zeitverschiebung beim
Reisen viel friiher oder spdter dunkel als daheim,
und wir sollen auf Kommando schlafen oder
wach bleiben. Selbst manche Medikamente brau-
chen ihren Rhythmus! Lesen Sie dazu auch unser
Special in dieser Ausgabe!

Ein weiterer Themenschwerpunkt sind Cremes
und Gele gegen Schmerzen. Richtig angewendet
konnen sie Schmerzzustdande lindern. Fragen
Sie uns gerne! Wir beraten Sie, wie Sie unter-
schiedliche Schmerzmittel optimal aufeinander
abstimmen und geben Ihnen wertvolle Tipps,
welche Cremes oder auch pflanzliche Salben und
Umschldge Thnen helfen, schneller schmerzfrei zu
werden.

Natiirlich liefern wir alles auch bis an Ihre Haus-
tiir, in der Regel noch am selben Tag und auf
Wunsch auch vollig kontaktlos — sicher ist sicher.
Sprechen Sie uns einfach an!

Ich wiinsche Ihnen alles Gute und:
Bleiben Sie gesund!

" Qont P

Thr Rupert Mayer
und das gesamte Team
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Sie wollen Ihre Abwehrkrafte starken und sich rundum
versorgt wissen? Dann ist kurapur Zink Histidin C ge-
nau das richtige Produkt fir Ihre Wiinsche. Es ist eine
optimale Kombination aus den Mikronahrstoffen Zink,
Histidin und Vitamin C.

Das Spurenelement Zink tragt bei:

- zu einem normalen S&dure-Basen-Stoffwechsel - zu
einer normalen kognitiven Funktion

- zu einer normalen DNA-Synthese

- zu einem normalen Fettsaurestoffwechsel

Histidin ist unter anderem bei der Protein-Bildung und
bestimmten Stoffwechselreaktionen beteiligt.

Der Immunsystem-Aktivator Vitamin C tragt bei:
- zu einer normalen Funktion des Immunsystems
- zur Erhohung der Eisenaufnahme

- zu einem normalen Energiestoffwechsel

lactosefrel, glutenfrei, gelatinefrei, farbstofffrei, vegan, pflanzliche Kapselhiille,

ohne Gentechnik, ohne industrielle Hilfsstoffe

ZUR STARKUNG

DER ABWEHR-
KRAFTE
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Warum Schmerzgele so beliebt sind

Besonders Patienten mit Muskel- und Gelenkbeschwerden, Sportverletzungen beziehungsweise Arthrose und Arthritis haben
mit langer andauernden Schmerzen zu tun. Diese werden mit Schmerzmitteln behandelt, um die korperliche Beweglichkeit zu
erhalten. Entgegen landlaufiger Meinung wirken hier lokale Schmerzmittel als Gele oder Salben zum Einschmieren sehr gut.
Man muss meist keine Tabletten schlucken, um die gewiinschte schmerzlindernde Wirkung zu erzielen. Wichtig ist die Beach-

tung der richtigen Mengenangabe.

Es treten weniger Nebenwirkungen auf
Der Vorteil bei lokaler auflerer Anwendung
ist, dass weniger Nebenwirkungen wie z.
B. Magen-Darm-Beschwerden auftreten.
Der Organismus wird weniger belastet.
Die Wirkstoffe (z. B. Ibuprofen, Diclofenac,
Ketoprofen) gelangen durch die verschie-
denen Hautschichten zuverlassig bis ins
Unterhautfettgewebe (Ausnahme: ASS).
Sie enthalten sogenannte topische (d. h.
am Wirkort ansetzende], nicht-steroidale
entzindungshemmende Substanzen. Zu
ihnen gehoren auch nicht-steroidale An-
tirheumatika (NSAR).

Nur nach Anweisung im Kiihlschrank la-
gern Doch es kommtauch aufdie richtige
Zubereitung an: Mikrogele mit Ibuprofen
sind wirksamer als Cremes mit diesem
Wirkstoff. Sowohl transparente Hydrogele
auf der Basis von Carbomeren und Cellu-
loseethern sowie milchige Emulsionsgele
stehen zur Verfligung. Auch Sprays und

Pflaster sind mdgliche lokale Schmerz-
mittel. Durch die Verdunstung flichtiger
Stoffe kdnnen Gele einen Kihleffekt errei-
chen. Gibt man die Mittel - nur wenn die
Packungsbeilage dies vorsieht! - in den
Kihlschrank, wird der Kihleffekt auf der
Haut verstarkt.

Vorab Allergien oder Nebenwirkungen
mit dem Arzt abklaren Einige Patien-
ten reagieren allergisch auf Schmerzmit-
tel. Daher sollte man dies vorab mit dem
Arzt abklaren. Diabetiker missen vor der
Anwendung von Diclofenac ihren Arzt an-
sprechen, da dieser Stoff die Blutzucker-
konzentration beeinflusst. Tabletten kon-
nen den Stoffwechsel starker beinflussen
als Cremes und Gele.

Leiden Patienten an neuropathischen
Schmerzen, empfiehlt sich die Anwen-
dung von Capsaicin-haltigen Pflastern
oder - z. B. nach Herpes zoster - Li-
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docain-haltigen Pflastern. Die Wirkstoffe
Capsaicin und Nonivamid wirken auch
durchblutungsfordernd.

e Allergien oder Nebenwirkungen
(vgl. Diabetiker) vorab mit dem Arzt
abklaren

e Mengenangabe fir das Gel/die Salbe
auf dem Beipackzettel genau beachten,
damit die richtige Wirkung erzielt wird
[in der Regel mindestens circa 5 cm Salbenstrang)

o Gel/Salbe groBflachig verteilen
(nicht punktuell)

e Manche Schmerzsalben sollten im
Kihlschrank gelagert werden und
haben einen extra Kihleffekt. Andere
dirfen nicht in den Kihlschrank. Bitte
fragen Sie bei Unklarheit in der Apothe-
ke nach.




Fortsetzung Titelthema

Die innere Uhr beachten

Chronomedizin hilft der Gesundheit

Alle Korperfunktionen richten sich
nach einer inneren Uhr
Korperfunktionen  wie  Temperatur,
Herzschlag, Atem und Blutdruck ver-
andern sich tageszeitabhangig - ge-
steuert von unserer inneren Uhr: Das
Herz-Kreislaufsystem &andert sich im
Laufe des Tages. Puls und Blutdruck
sind frih am niedrigsten, am frihen
Nachmittag am hochsten. Unser Atem
ist nachts um drei Uhr am flachsten.
Anschlieflend steigt die Atemfrequenz
wieder an. Die Korpertemperatur sinkt
abends ab und bereitet den Korper auf
die Nachtruhe vor. Auch die Ausschit-
tung des Hormons Melatonin, das unse-
ren Schlaf-Wach-Rhythmus bestimmt,
wird durch die innere Uhr geregelt.
Menschen mit gestdrtem Tagesrhyth-
mus sind oft anfalliger fir Infektionen.
Auch die Uhrzeit der Ansteckung mit
einem Virus spielt eine Rolle fir die
Schwere der Virusinfektion.

Medikamentenwirkung ist von Tages-
zeit abhangig

Kein Wunder, dass auch die Wirkung
von Medikamenten in Relation zur Ein-
nahmezeit tageszeitabhangig unter-
schiedlich ist, da die Kdrperprozesse
unterschiedliche Phasen durchlaufen.
So ist z. B. das Schmerzempfinden
nachts und in den frihen Morgenstun-
den am hochsten. Die Vertraglichkeit
mancher Schmerzmittel ist allerdings
nachmittags besser. Asthmaanfalle tre-
ten besonders haufig nachts auf, da un-
sere Lungenfunktion nachts abfallt. Bei

Glucocorticoiden (zur Anwendung bei
Asthma) hat sich herausgestellt, dass
eine Einnahme frihmorgens am bes-
ten ist. Die Magensaurebildung steigt
zu Beginn der Nacht an. Protonenpum-
penhemmer wie Omeprazol werden in
der Regel ebenfalls friih eingenommen.
Blutdruckmittel sollen tagsiber wir-
ken. Der Blutdruck sinkt bei Gesunden
nachts ab. Bei manchen Blutdruckpa-
tienten ist diese Rhythmik gestort. Es
ist daher wichtig, dass man generell die
angegebenen Tageszeiten zur Einnah-
me von Tabletten immer beachtet.

UBRIGENS:

JJests” zur Ermitt-
lung des individuellen
Schlaftyps findet man
vielfaltig im Internet!

LESETIPP

zur sogenannten Chronobio-
logie der Karl und Veronica
Carstens-Stiftung:

https://www.carstens-stiftung.de/artikel/
leben-mit-der-zeit-gesunderhaltung-mit-
der-inneren-uhr.html

Den eigenen inneren Rhythmus finden
Es ist wichtig, dass wir Menschen so gut
wie moglich unsere eigene innere Uhr
beachten. Leider ist dies in unserem All-
tag nicht immer vorgesehen.

Mit ein paar Tipps kann man den eigenen
Rhythmus finden:

@ Eigene innere Uhr, z. B. Frihaufste-
hertyp, beachten.

() Sich bevorzugt in der ersten Tages-
halfte hellem Licht aussetzen (nicht
abends vor dem Schlafengehen).

(1) Kein Sport nach 19 Uhr! Sport nach
19 Uhr kann die Korpertemperatur
anheben und in der Folge zu Schlaf-
storungen fuhren, da die Korpertem-
peratur normalerweise nach 19 Uhr
absinkt.

(1) Kohlenhydratreiche Kost kann abends
schlechter verwertet werden als
tagsiiber. Leichte Mangelernahrung
und Intermittierendes Fasten hingegen
konnen die innere Uhr synchronisieren.

Nachmittags sind wir weniger
schmerzempfindlich.

Fir die Medikamenteneinnahme
sollte man immer die Hinweise auf
dem Beipackzettel einhalten.



Tipp des Monats

SCHMERZHAFTE BLASEN AN DEN FUSSEN
Wie behandelt man richtig?

Blasen an den Fiilen argern uns nicht nur auf langeren Wandertouren, sondern haufig schon
auf kurzen Stadtwegen in ungewohntem Schuhwerk, z. B. nach der Umstellung von Sommer-
auf Winterschuhe oder bei neuen Schuhen. Oft sind auch reibende Striimpfe problematisch,
durch die die Haut standig gereizt wird und so eine Blase ausbildet. Diese entsteht, weil sich
die obere Haut, ,,Epidermis”, durch den Druck von den lbrigen Hautschichten lost.

Spezielles Blasenpflaster halt die Blase
feucht Die Blase ist mit Gewebeflus-
sigkeit geflllt. Dies ist eigentlich eine
korpereigene ,Schutzmafnahme” zur
Verminderung des Drucks. Wenn die Bla-
se jedoch platzt, bleibt eine offene Wunde
zurick. Man sollte die obere Haut auf kei-
nen Fall ablosen. Hier ist es wichtig, dafir
zu sorgen, dass keine Bakterien, Schmutz
oder Wasser eindringen konnen. Generell
heilen Wunden in feuchtem Milieu am
besten. Daher ist es sinnvoll, gleich beim
Entdecken der Blase ein spezielles Bla-
senpflaster mit Hydrokolloid auf die Blase

Mund-Nasen-
Schutz

3-lagig
10 Stiick

5,98

zu kleben, damit die Blase gut befeuchtet
wird, bis sie von selbst abheilt.

MASSNAHMEN BEI EINER
BLASE AM FUSS:

Blase auf keinen Fall selbst
aufstechen (Infektionsgefahr!)

| Obere Haut der Blase ( ,Blasen-
dach”) nicht entfernen (offene Wun-
| del), sondern abheilen lassen

Spezielles Blasenpflaster auf die
Blase kleben, bis sie abgeheilt und
trocken ist

lhre Ramona
Weber
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Angebote gultig vom 29.07.2020 bis einschlieflich 11.08.2020. * Unser regularer Verkaufspreis.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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Meine Apotheke vor Ort

www.meineapothekevorort.de

Impressum ©Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitz-
hembach. Preisdnderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise
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Unsere Monatsangebote
glltig vom 01. - 31.10.2020

IBU-LYSIN-ratiopharm® 400 mg
Filmtabletten - 20 Stick

Imupret® N Dragees Otriven ® 0,1% ohne Konservierungsstoffe
6 , 9 8 € statt 9,72€ LVP * Dragees - 50 Stiick Dosierspray - 10 ml (29,80€/100ml)
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Kautabletten — 120 Stiick Hartkapseln - 24 Stiick Kapseln - 20 Stiick

23,98€ statt 32,62€ LVP ** 9 48€ statt 13,64 € LVP"° 7,98€ statt 10,71 LVP

NUROFEN® Junior 40mg/ml isla moos® MUCOSOLVAN © Hustensaft 30mg/5ml
Fieber- u. Schmerzsaft - 10ml (3,98€/100g) Pastillen - 30 Stiick Saft - 100ml (5,98€/100ml)

3, 9 8 € statt 4,96€ LVP " 3 9 8 € statt 5,82€ UVP™ 5, 9 8 € statt 8,75€ LVP "

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegeniber der Herstellermeldung des Listen-
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3] Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Die angegebenen Preise beinhalten die gesetzlich vorgeschriebene Mehrwertsteuer. Bei den genannten Sonderpreisen handelt
es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgefiihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushalts-
iblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.

Giltig vom 01.-31.10.2020 auf einen
Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen
00/ verschreibungspflichtige Arzneimittel,

gesetzliche Zuzahlungen oder bereits
rabattierte Artikel. Nicht mit anderen
Rabattaktionen kombinierbar.
Pro Person nur ein Gutschein.

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
20% Rabatt auf einen Artikel lhrer Wahl
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meiner Gesundheit

Digial. innovaliv- und sickyen!

Digital ist mir wichtig. Weil es mein Leben einfacher macht. Mit meiner App bestelle ich be-
quem von iiberall aus, was ich brauche. Und hole die Medikamente kurz darauf in meiner Apotheke

ab — oder ich nutze die kostenfreie Lieferung bis zu mir nach Hause.

Ein Lacheln und ein paar wertvolle Tipps gibt’s obendrauf. Und meine Daten? Die sind nirgendwo

besser geschiitzt, als hier.
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Bahnhof-Apotheke St. Antonius-Apotheke
Schwabach Rednitzhembach

Apotheke An der Radrunde  Christophorus-Apotheke
Nurnberg Wolkersdorf

Unsere Dauertiefpreise N

Ibu-Lysin ratiopharm ¢g4mg* 11,98 € LVP 19,40¢€ '3
Filmtabletten, 50 Stick

SIE§,
PAREN2 Gingium® 120 mg 59,98€ LVP 92,58¢ '3
25% Filmtabletten, 120 Stiick
Aspirin plus C* 14,98€ LvP 18,50¢€ '3
Magnesium Verla arthomol Brausetabletten, 40 Stiick
N Dragées Prostagutt® forte 53,98€ LVP 74,08 &3

Kapseln, 200 Stiick

GeloMyrtol® forte 29,98€ LvP 38,96¢'?
Kapseln, 100 Stiick

200=— NS

. . Bepanthen® Wund- und 12,48€ LvP 15,20¢'°
® ® '
Magnesium Verla® N Antistax® extra orthomol arthroplus Heilsalbe, 100 g 12,48 €/100 g
Dragees - 200 Stiick Venentabletten - 90 Stiick Granulat/Kapseln - 30 Stlck

Cetirizin-ratiopharm 10mg 19,98 € LVvP 33,58¢ '3

10 98€ . 32 9816 . 49 98€ . Filmtabletten, 100 Stiick
) LVP 15,70€" , LVP 43,86€ ) UVP 66.27€°

Crataegutt 450 mg 49,98€ UVP 65,22 ¢34

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. ; N
Herz-Kreislauf-Tabletten, 200 Stiick

2) Preisersparnis gegentiiber der Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die
IfAGmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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der apodirekt GmbH. Den aufgefihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange Vorrat der reicht, nur * Bei Schmerzen und Fieber ohne Arztlichen Rat nicht langer
in haushaltsiiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten. anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!





