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Titelthema

So essen Sie richtig

Kein Appetit und das Gewicht auf der Waage
sinkt immer weiter? Senioren, besonders De-
menzbetroffene, ernahren sich oft mangelhaft.
Mangelerndhrung bedeutet, dass man seinen
Bedarf an Energie, Proteinen und anderen
Nahrstoffen nicht mehr ausreichend Uber die
Ernahrung decken kann. Im Alter kann es einer-
seits vorkommen, dass man seinen Kalorienbe-
darf nicht mehr deckt - eine Unterversorgung

Bahnhof-Apotheke
Schwabach

St. Antonius-Apotheke
Rednitzhembach

Apotheke An der Radrunde
Nirnberg

Christophorus-Apotheke
Wolkersdorf

an Nahrstoffen liegt dann vor. Untergewicht,
Schwache und Infektionsanfalligkeit sind oft-
mals die Folge. Oder man ernahrt sich zu ein-
seitig. Es fehlen dann Vitalstoffe wie EiweilRe,
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente in
ausreichender Menge. Durch Mangelernahrung
lassen jedoch geistige, psychische und motori-
sche Fahigkeiten nach.

Fortsetzung auf Seite 2

Fortimel® Compact 2.4 Vanille
Flissigkeit - 4x 125ml (29,96€/10D

statt 23,56 € UVP**

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Liebe Kundinnen und Kunden,

so langsam halt das elektronische Rezept Einzug
bei uns. Oft fragen uns Kunden: ,Wie funktioniert
das neue e-Rezept?”, ,Sehe ich Uberhaupt, was
mir der Arzt verordnet hat?” oder ,Brauche ich
jetzt einen Computer oder ein Handy, wenn ich
zu lhnen komme und meine Medikamente holen
mochte?”. Fragen uber Fragen, die wir lhnen ger-
ne beantworten.

Das neue e-Rezept kann in lhrer Arztpraxis auf
unterschiedliche Arten ausgestellt werden, etwa
wie bisher auf Papier. Dabei sieht es etwas an-
ders aus als das rosa Rezept, auch ist es ein we-
nig groBer im Format. Sie lesen auf dem neuen
Ausdruck weiterhin |hren Namen und auch lhre
bis zu drei Medikamente, schwarz auf weils. Das
bedeutet, dass Sie genau erkennen kénnen, wel-
ches Arzneimittel |hnen |hr Arzt verordnet hat
und in welcher Menge.

Mit einem ebenfalls aufgedruckten QR-Code
kénnen wir |hre Verordnung dann direkt bei uns
im Computer einlesen. So erhalten Sie weiterhin
lhre Medikamente wie gewohnt. Naturlich auch
wie bisher per Lieferservice nach Hause.

Wer lieber digital und papierlos unterwegs ist,
kann sich seine Verordnung auch via Handy und
App herunterladen. Wir lesen diesen digitalen
Code dann direkt in der Apotheke ein.

Einen schénen November und:
Bleiben Sie gesund!

o P

Ihr Rupert Mayer
und das gesamte Team



Bewegung im Alter
HILFT KORPER UND GEIST

Nicht nur geistige Fitness ist wichtig fiir unser Gehirn und
Gedachtnis, sondern auch viel Bewegung. Korper und
Geist beeinflussen sich gegenseitig. Bewegung hilft bei
der Durchblutung und verbessert damit auch die Gehirn-
leistung. Denn der Alterungsprozess im Gehirn lauft wie
bei jedem anderen Organ ab.

SPORT BEUGT DEMENZERKRANKUNGEN VOR
Erkrankungen wie Alzheimer oder Morbus Parkinson tre-
ten seltener auf, so haben Studien ergeben, wenn Men-
schen sich korperlich fit halten. Taglich entstehen mehrere
Tausend Neuronen aus neuronalen Stammzellen: Die neu-
en Nervenzellen sind leichter erregbar und lassen schneller
Synapsen ausbilden. Diese sind wichtig fir das Erinnern
und Lernvorgange. Forscher stellten zudem fest, dass die
Bildung von VEGF (vascular endothelial growth factor), d.
h. Wachstumsfaktor, dabei eine wichtige Rolle spielt. Die-
ser Faktor steigt nach sportlicher Betatigung an.

GEISTIGE HERAUSFORDERUNGEN SIND WICHTIG

Das gleiche gilt fiir die geistige Fitness: Neue Herausfor-
derungen wie Sprachen lernen, Tanzen oder Musizieren
lassen im Gehirn neue Synapsen wachsen. Auch gute
soziale Kontakte sind wichtig. Wenn Gehirnbereiche al-
tersbedingt absterben, kdnnen diese neuen Bereiche die
Aufgabe der alten uUbernehmen. Jede Art Veranderung
und die Konfrontation mit neuen unbekannten Informati-
onen hilft fiir das Wachsen neuer Synapsen.

JEDE ART BEWEGUNG HILFT

Daher gilt: Gestalten Sie Ihren Alltag aktiv. Experten emp-
fehlen sogar vier- bis flinfmal eine Stunde Bewegung pro
Woche. Doch mindestens 20 Minuten Bewegung am Tag
sollten es sein. Jede sportliche Betatigung im Alltag ist
dabei hilfreich: Treppe statt Aufzug, Fahrrad statt Auto,
Spaziergange und Gartenarbeit sind gute ,Trainingsgebie-
te”. Zwei- bis dreimal pro Woche ziigig Spazierengehen ist
auch eine Alternative.

TIPP:

Fragen Sie |hren Arzt, welche Art Sport fiir

Sie geeignet ist. Sogar Sitzgymnastik kann
einen positiven Effekt haben.

Artikel

STURZGEFAHR

IM ALTER VORBEUGEN

Uberpriifen Sie auch Ihre Medikamente

Ob schlechte Augen, Schwindel, Medikamenteneinnahme oder Blutdruckschwankungen, alle diese Faktoren kdnnen im Alter
die Sturzgefahr betrachtlich erhéhen. Gerade Menschen tber 65 Jahre stiirzen leichter. Da Reaktionsfahigkeit und Gleichge-
wichtssinn vermindert sind, kommt es oft zu Verletzungen. Denn die Knochenqualitat und auch der Muskelanteil nehmen im
Alter ab. In den meisten Fallen ist eine eingeschrankte Motorik oder der Verlust des Gleichgewichts die Ursache fiir Stiirze.

MEDIKAMENTE KONNEN DIE STURZGEFAHR ERHOHEN

Bestimmte Medikamente erhdhen das Risiko fir Stiirze. Diese sind besonders Schlaf-
mittel, Beruhigungsmittel, Antidepressiva und starke Schmerzmitttel. Viele Wirkstoffe
in Arzneimitteln werden zudem im Alter langsamer abgebaut als bei jungen Menschen,
dadurch kommt es oft zu einer l&ngeren und starkeren Wirkung. Freiverkéufliche Schlaf-
mittel konnen ebenfalls die Sturzgefahr nachts oder am Morgen erhéhen. Auch anticho-
linerge Wirkstoffe sind problematisch.

ARZT NACH ALTERNATIVEN FRAGEN

Oftmals kann man beim Arzt bessere Alternativen erfragen. Eine veranderte Einnah-
mezeit kann ebenfalls Erfolg gegen Sturzgefahr bringen. Medikamente missen regel-
maRig nach Anweisung genommen werden, um eine richtige Wirkweise zu gewahrleis-
ten. Diuretika zur Entwasserung sollten am besten nicht abends eingenommen werden,
damit Patienten nicht unnétig nachts die Toilette aufsuchen missen (Sturzgefahr).

STOLPERFALLEN IN DER WOHNUNG BESEITIGEN

Wichtig fiir den Alltag ist, dass man die Sturzgefahr durch mechanische Hiirden besei-
tigt. Rutschende oder storende Teppiche sollte man entfernen. Die Laufwege sollten
frei sein und eine gute Beleuchtung sichergestellt werden. Zu niedrige Betten und Stiih-
le sind durch hdhere zu ersetzen.

SPEZIELLES TRAINING FUR KRAFT UND GLEICHGEWICHT SIND SINNVOLL
Auch Bewegung und Muskelaufbau durch Krafttraining sind bis ins hohe Alter hinein
wichtig. Auch Ubungen fiir das Gleichgewicht sollten Senioren regelmaRig durchfiih-
ren. Dadurch kann man sich sogar im Sturzfall besser abfangen und Knochenbriichen
vorbeugen.

WAS
ERHOHT DAS
STURZRISIKO?

VERMEIDEN SIE ZUHAUSE

« Unpassende Schuhe
(offene Hausschuhe)

« Stolperschwellen wie
Teppiche

» Schlechte Beleuchtung

LASSEN SIE IHRE
MEDIKAMENTE DURCH
IHREN ARZT ODER IHRE
APOTHEKE UBERPRUFEN:

« Fordern sie die Sturzgefahr?
« Kann man sie ersetzen?

- Kann man sie zu anderen
Uhrzeiten einnehmen?

SORGEN SIE FUR

« Muskelaufbau (Krafttraining)
» Gleichgewichtstraining

» Motorische Bewegung



Titelthema

SO ESSEN SIE RICHTIG

EINSAMKEIT KANN APPETITLOS MACHEN

Die Ursachen fir Mangelernahrung sind vielfaltig. Eine Depression, der Tod des Part-
ners und auch generell Einsamkeit sowie Demenz kdnnen zu Appetitlosigkeit fihren.
Eine eingeschrankte Mobilitdt oder Pflegebedirftigkeit kann die regelmafRige Nah-
rungsaufnahme auRerdem erschweren. Schluckbeschwerden, fehlender Appetit und
daraus folgend ein Mangel an Nahrstoffen oder Mangel an Flissigkeit schwachen das
Immunsystem und fiihren zum Abbau von Muskelmasse. Eine erhdhte Infektionsge-
fahr und Krankheiten sind die Folge.

MANGELERNAHRUNGSSYMPTOME ERKENNEN

Oft stehen bei Senioren bevorzugt zuckerhaltige Produkte, Weifdmehlspeisen und viel
Fleisch auf dem Speiseplan. Warnsignale einer Mangelerndhrung wie Gewichtsver-
lust, niedriger Blutdruck, dunkel geférbter Urin, eingefallene Gesichtszlige, knochige
Hande und zu weit erscheinende Kleidung sollte man erkennen und ernst nehmen.
Oft liegt insbesondere eine Mangelversorgung mit Vitamin D, B12, Folat, B1, B6, C
und Eisen vor.

MIKRONAHRSTOFFE UND VITAMINE KONNEN HELFEN

Bei einer angehenden Demenz kdnnen fir Betroffene trinkbare Nahrungserganzungs-
mittel wie Orthomol empfehlenswert sein. Diese Praparate versorgen das Gehirn mit
wichtigen Mikronahrstoffen und Vitaminen. So kdnnen neue Verbindungen zwischen
den Nervenzellen entstehen. Erkundigen Sie sich in |hrer Apotheke.

SPEISEN OFT SCHWER ZU GENIESSEN

Sauer schmeckende Speisen werden im Alter eher abgelehnt, siifée bevorzugt. Man-
che Demenzbetroffene nehmen normale Speisen als gefahrlich wahr. Klebrige oder
broselige Nahrungsmittel sind oft schwer zu bewaltigen. Es besteht die Gefahr des
Verschluckens. Konnen Demenzpatienten nicht ruhig sitzen, ist das Essen am Tisch
noch schwieriger. Wer viel lauft, hat aber wiederum einen erhdhten Energiebedarf.

TIPPS

ZUR NAHRUNGSZUBEREITUNG
FUR ANGEHORIGE MIT DEMENZ:

« Reichern Sie Nahrungsmittel mit
energiereichen Lebensmitteln
wie z. B. Sahne, Butter, Ei oder
Proteinpulver an.

Reichen Sie auch Fingerhappen
zwischendurch.

Sorgen Sie fur Struktur im Tages-
ablauf und bei den Mahlzeiten.

Kochen Sie friihere
Lieblingsgerichte.

Mischen Sie Speisen mit hoch-
kalorischer Trinknahrung oder
reichen Sie diese zwischendurch.

Auch unruhige Patienten kon-
nen essen: Indem man ihnen ein
Brotchen oder Stiick Obst mit auf
den Weg gibt.

Farben Sie die Speisen mit echten
Lebensmitteln wie dunklem Saft.
Auch ein eingerthrtes Ei, Marme-
lade oder Mus kann die Appetitan-
regung verbessern.

Sorgen Sie durch das Lutschen
von zuckerfreien Bonbons fiir die
Speichelproduktion. Dieser steht
dann auch fir das Kauen weiterer

Lebensmittel zur Verfligung.




Tipp des Monats

So surfen Sie glucklich durch die reifen Jahre

Viele Menschen assoziieren das Alter mit negativen Gefiihlen. Doch diese Einstellung lésst sich beeinflussen! Denn vieles hat
man selbst in der Hand. Studien haben ergeben, dass bestimmte Faktoren einen positiven Einfluss auf eine gute Gefiihlslage im
Alter haben - unabhdngig von dulBeren Faktoren wie kérperlichen Gebrechen oder Einschrédnkungen.

Es hat sich gezeigt, dass folgende Faktoren besonders wichtig sind:

Suchen Sie sich einen Verein oder
ein Ehrenamt, das lhnen Spald macht
und den Kontakt zu Gleichgesinnten
aufrechterhalt. In jeder Stadt gibt
es Beratungsstellen zur Vermittlung
von Ehrendmtern (auch im Internet).

Suchen Sie Kontakt zu Freunden, Ih-
rer Familie und |hren Enkeln. Haben
Sie keine eigenen, dann probieren
Sie es doch einmal als Leih-Oma/
Leih-Opa. Die standige geistige Ak-
tivitat durch neugierige Kinder halt
jung, der Umgang mit Kindern bringt
Lebendigkeit in den Alltag.

Halten Sie sich oft im Grlnen auf, sei
es beim Wandern, sei es im Garten

Tipp des Monats

oder Park. Der Aufenthalt in der Na-
tur schittet positive Hormone aus.
Man fuhlt sich glicklicher.

Auch Tiere machen glicklich: Das
Streicheln von weichem Fell und die
Flrsorge sorgen fur positive Geflhle.
Haben Sie kein eigenes Haustier, pro-
bieren Sie Pflegetiere, Gassigehen oder
Urlaubsbetreuung von Tieren aus.

Sport und Bewegung sind wichtig: Tan-
zen, Yoga und Gruppenkurse sorgen
sogar zusatzlich fur soziale Kontakte.

Reisen ist eine gute Moglichkeit, um
Abstand vom Alltag zu gewinnen
und kleine und groRRe Sorgen etwas
in den Hintergrund treten zu lassen.

Gelassenheit ist eine positive Seite
des Alters. Sorgen Sie fur die richti-
ge Balance aus Aktivitat und Ruhe.
Und vergessen Sie nicht, ab und zu
zu lachen!

Ihre Johanna
Strohhofer
PTA

Christophorus
Apotheke

Korper und Geist beeinflussen sich gegenseitig

Unser Gehirn ist klein, braucht aber viel Energie und , Futter”. Wir kénnen unsere grauen Zellen tatséchlich
dabei unterstiitzen, auch im Alter gut zu arbeiten und sogar das Alzheimerrisiko zu senken.

VIEL TRINKEN IST WICHTIG

Sofern arztlich nicht anders verordnet,
sollten wir mindestens zwei Liter Flussig-
keit am Tag trinken, damit unsere Gehirn-
zellen richtig funktionieren kénnen.

Des Weiteren empfiehlt sich - wie auch
bei der Vorbeugung gegen Herz-Kreis-
lauferkrankungen - eine mediterrane Er-
nahrung mit viel Obst, GemUlse, Fisch,
Olivendl, Hiulsenfrichten und Nissen.

St.-Antonius-Apotheke
Apothekerin Cornelia Sannwald
Bahnhofstr. 13 b

91126 Rednitzhembach
Tel. 09122 - 740 22

Fax 09122 - 611 37

Meine Apotheke vor Ort

www.meineapothekevorort.de

Impressum © Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitz-
hembach. Preisdnderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise
verstehen sich in Euro inkl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer.
Arzneimittel, die der Arzneimittelpreisverordnung unterliegen, haben
in allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Fiir Druckfehler
bei Preisangaben oder technischen Daten Ubernehmen wir keine Haf-
tung. Die Ratschlége in diesem Magazin sind sorgfaltig recherchiert
und gepriift, dennoch kann eine Garantie nicht Ubernommen werden.
Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen

Bahnhof-Apotheke Schwabach
Apotheker Rupert Mayer e.K.
Bahnhofstrae 33-35

91126 Schwabach

Tel. 09122 - 55 80

Fax 09122 - 51 80

WALNUSSE, HAFERFLOCKEN
UND EIWEISS EINBAUEN

Diese Mittelmeerkost fangt bei Walnis-
sen an, die durch ihre B-Vitamine gut
fir die Signallibermittlung zwischen den
Nervenzellen sind und hoért bei Haferflo-
cken auf, die gut flr einen stabilen Blut-
zuckerspiegel und mit vielen Mineral-
stoffen sind. Wichtig sind fur Lern- und
Erinnerungsvorgange auch Aminosauren,
die in EiweilR enthalten sind. Eier, Quark,
aber auch Sojabohnen und Tofu sind gute
Eiweillieferanten.

Apotheke An der Radrunde
Apotheker Ralf Bohner

An der Radrunde 144
90455 Niurnberg

Tel. 0911-817888 3

Fax 0911 -817 888 4

Christophorus-Apotheke
Apothekerin Simone Erdtmann
Wolkersdorfer Hauptstr. 42
91126 Wolkersdorf

Tel. 0911 - 63 55 38

Fax 0911 -63701 39

FISCH UND ANTIOXIDANTIEN
HELFEN DEM GEDACHTNIS
Fisch liefert Omega-3-Fettsauren, die
entziindungshemmend auf Abbauprozes-
se im Gehirn einwirken. Einige pflanzliche
Nahrungsmittel wie rote Beeren enthalten
wiederum besonders viele Antioxidantien.
Diese fordern die Bildung des Botenstoffs
Serotonin, das im Ruf steht, die Gedacht-
nisleistung zu verbessern. Zu den Antioxi-
dantien zahlt auch Koffein, dessen Genuss
in Malen sich glnstig auf die Vermeidung
von Alzheimer auszuwirken scheint.

2 Download on the
L 3 App Store




Unsere Monatsangebote

giiltig vom 01. - 30.11.2022

nasic® O.K.
Nasenspray - 10ml (s48€/10L)

5,48€ statt 7,50 € LVP'"*

doc ®Ibuprofen Schmerzgel
Gel-100g (139,80€/1kg)

1 2,48€ statt 16,30€ LVP"°

Neurexan®
Tabletten - 100 Stlick

1 9,98€ statt 25,57 € LVP'*

ipalat® Halspastillen Zuckerfrei
Pastillen - 40 Stlck

4 98€ statt 6,97 € UVP**

Neuralgin® extra Ibu-Lysinat 684mg
Filmtabletten - 20 Stlck

7 98€ statt 10,98 € LVP'°

Bei Schmerzen und Fieber ohne arztlichen Rat nicht langer
anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

Gingium® 240mg
Filmtabletten - 120 Stlck

99,98€ statt 171,34 € LVP "

PROSPAN ® Hustenliquid
Flissigkeit - 30x 5ml (59,87€/10

8 98 € statt 11,97€ LVP'™”

Fortimel® Compact 2.4 Vanille
Flussigkeit - 4x 125ml 9,96€/101)

1 4198€ statt 23,56 € UVP™*

vivinox® SLEEP STARK
Schlaftabletten - 20 Stlick

7,98€ statt 10,56 € LVP*

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegentiber 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. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufge-
flhrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltslblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.

GUTSCHEIN

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
20% Rabatt auf einen Artikel |hrer Wahl

209

Gltig vom 01.-30.11.2022 auf einen
Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen
verschreibungspflichtige Arzneimittel,
gesetzliche Zuzahlungen oder bereits
rabattierte Artikel. Nicht mit anderen
Rabattaktionen kombinierbar.

Pro Person nur ein Gutschein.




WENN
MANCHER WEG
BESCHWERLICH

WIRD...

.. kommt lhre Apotheke zu lhnen.
SCHNELL. NAH. PERSONLICH.

ZUM GLUCK GIBT ES DEN

BOTENDIENST /leiner Apelheke.

Wir freuen uns immer, wenn Sie in unsere Apotheke kommen. Doch manchmal geht es
einfach nicht. Gerade dann kdnnen Sie sich auf uns verlassen: Unser Botendienst bringt
alles, was lhnen guttut, zeitnah* in lhr Zuhause.

online unter shop.meineapothekevorort.de/

Botendienst & Versand

lhre Apotheke. Ihr zuverlassiger Gesundheits-Partner vor Ort.

* Ausfihrliche Lieferbedingungen finden Sie

Und los geht’s! EINFACH ONLINE BESTELLEN

www.shopmeineapothekevorort.de

e

@) ® 5
Rezeptfoto Rund um die Einfache Zahlung Bequem
hochladen Uhr bestellen PayPal, Bar, Kreditkarte liefern lassen

Unsere Dauertiefpreise sy

Aspirin plus C* 15,48€ LVP20,98€'2
Brausetabletten, 40 Stlick

Nachfolger Iberogast © Advance 29,98€ LVP42,04€°
fur arthroplus Fluid, 100 ml 299,80 €/1L

Arzneimittel enthalt 31,0 Vol.-% Alkohol

Prostagutt ® duo 58,98€ LVP79,40€"°

Kapseln, 200 Stlck

Ibu-Lysin ratiopharm 400mg* 11,98€ LVP20,88€"*
Filmtabletten, 50 Stlick

Cetirizin-ratiopharm 1omg 19,98€ LVP36,20€"*
Filmtabletten, 100 Stlick

Gingium® 120 mg 59,98€ LVP96,89€ "

orthomol chondroplus Magnesium Verla® N Crataegutt® 450mg bl <90 Sl

Kombipackung - 1 Stlick Dragees - 200 Stuck Herz-Kreislauf-Tabletten - 200 Stk.
Bepanthen ® wund-undHeil- 12,98€ LVP 17,56€'°

52,98€ UVP 67,99€ 1 1 ,98€ LVP 16,90 € 53,98€ UVP 9,08 Salbe, 100g 129,80 €/1L

GeloMyrtol ® forte 33,98€ LVvP4520€°
1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. Kapseln, 100 Stiick
2) Preisersparnis gegentiber der Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die i

Antistax® extra 35,98€ LVP4997€°

IfAGmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine un-
verbindliche Prelsem;?fehlung f:ier apod|rebft meH. Den aufgefu.hrt‘en Apothekén ist die Bete|l|g“ung freigestellt. Nur * Bei Schmerzen und Fieber ohne &rztlichen Rat nicht linger
solange der Vorrat reicht, nur in haushaltstiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtiimer vorbehalten. anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

Venentabletten, 90 Stiick



