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BLUTDRUCK EINFACH IN DER APOTHEKE MESSEN LASSEN

Gerade wenn es draufRen kalt ist, steigt un-
ser Blutdruck. Denn Kalte bewirkt, dass
sich die Blutgefalde verengen, um den Kor-
per warm zu halten. Durch die Verengung
ist mehr Druck no6tig, um das Blut durch die
Adern zu pumpen. Der Blutdruck steigt da-
durch an. Besonders altere Personen sind
von diesen Blutdruckveranderungen be-
troffen. Leider bemerken viele Menschen
nicht, dass sie an hohem Blutdruck leiden.

Denn er verursacht meist lange Zeit keine
Symptome. Viele Faktoren flhren in den
Wintermonaten zusatzlich zu hoheren Blut-
druckwerten: Man bewegt sich weniger, isst
salzhaltiger und deftiger. Die Feiertage tun
ihr Ubriges und man legt an Gewicht zu. Um
Schlaganfall oder Herzinfarkt vorzubeugen,
sollte man daher regelmaRig seinen Blut-
druck messen - gerade im Winter.
Fortsetzung auf Seite 2

IBU-ratiopharm® 400 mg akut
Filmtabletten - 20 Stlck
statt 7,18 € LvP '°

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Liebe Kundinnen und Kunden,

zu Beginn des neuen Jahres méchten meine Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter sowie ich lhnen
und lhrer Familie alles Gute wiinschen. Mége
das Jahr 2026 fiir Sie von Gesundheit, Gliick
und Zufriedenheit gepragt sein.

Auch im neuen Jahr sind wir weiterhin mit vol-
lem Einsatz fir Sie da, wie Sie es von uns ge-
wohnt sind. Unser kompetentes Team steht
Ihnen bei allen Fragen rund um die Themen
Gesundheit, Erkrankungen und Pflege beratend
zur Seite. lhre Anliegen haben fiir uns hochste
Prioritat und wir setzen uns dafiir ein, lhnen die
Unterstltzung zu bieten, die Sie bendtigen.

Zogern Sie bitte nicht, uns direkt anzusprechen -
bei uns finden Sie immer ein offenes Ohr. Unsere
Beratung ist stets individuell auf Ihre personli-
chen Bediirfnisse abgestimmt. Ganz gleich, ob
es um die optimale Auswahl |hrer Medikamente
geht oder um einen sorgfaltigen Check auf mog-
liche Wechselwirkungen und die Vertraglichkeit
der Praparate.

Nutzen Sie dazu gerne unser praktisches Kun-
denkonto. Mit diesem werden alle |hre Medika-
mente und auch lhre Privatkdufe dauerhaft dar-
aufhin geprift, ob sie miteinander harmonieren.
So konnen wir sicherstellen, dass Sie stets die
fir Sie geeigneten Medikamente erhalten.
Daruber hinaus bieten wir lhnen unseren Liefer-
service an, der lhre Arzneimittel schnell und zu-
verlassig bis an |hre Haustir bringt. Nutzen Sie
diesen Service, um lhre Versorgung sicher und
komfortabel zu gestalten.

Wir sind jederzeit fir Sie da und freuen uns da-
rauf, Sie auch im Jahr 2026 weiterhin begleiten
zu dirfen.

KQ@»&M*

Ihr Rupert Mayer
und das gesamte Team



kurapur

2026 informieren wir Sie jeden Monat Uber unsere
apothekeneigenen Produkte von kurapur. Reinheit und
wertvolle Rohstoffe mit guter Bioverfligbarkeit zeich-
nen sie aus. Man verzichtet bei der Herstellung auf
chemische Stoffe. Die Produkte sind auf8erdem frei von
Gluten, Lactose und Farbstoffen.

Vitamin D gehért zu den fettléslichen Vitaminen
und fordert durch die Regulation des Calcium- und
Phosphatstoffwechsels die Knochenstabilitat. Deutsch-
land ist Vitamin-D-Mangelland. Der Korper kann Vi-
tamin D nur selbst bilden, wenn die Haut ausreichend
Sonnenlicht ausgesetzt ist. Doch in den Wintermonaten
ist es bei uns kaum moglich, genug Vitamin D lber die
Haut und die Sonneneinstrahlung aufzunehmen. Umso
wichtiger ist es, dass man seinen Vitamin D-Status
kennt. Denn im Fall eines Mangels lasst sich Vitamin D
als Nahrungserganzungsmittel einnehmen.

VITAMIN D3 UNTERSTUTZT DAS IMMUNSYSTEM
Vitamin D3 aktiviert wichtige Zellen des angeborenen Im-
munsystems wie Makrophagen (Fresszellen) und naturli-
che Killerzellen, die Krankheitserreger bekdmpfen. Daher
ist eine gute Vitamin D Versorgung laut Deutscher Gesell-
schaft flr Erndhrung (DGE) wichtig, um das Risiko fur
akute Atemwegsinfektionen zu senken. Tipp: Vitamin D3
Tropfen sind eine gute Unterstiitzung fiir Knochen, Mus-
keln und Immunsystem. Denn Vitamin D tragt auch zur
Erhaltung normaler Knochen- und Muskelfunktion bei.

VITAMIN D-STATUS MESSEN LASSEN

Man kann seinen Vitamin D-Status messen lassen. Die
Dosierung erfolgt dann individuell entsprechend dem
personlichen Vitamin D-Status. Man kann Vitamin D auch
vorbeugend einnehmen. Es wird dafiir die Aufnahme von
800 bis 2000 IE (internationalen Einheiten) empfohlen.
Wenn der Arzt einen starken Vitamin D-Mangel feststellt,
kann es sein, dass man fur eine begrenzte Zeit Vitamin D
hochdosiert einnehmen soll.

Bei der Einnahme sollten immer die empfohlenen Hochst-
mengen beachtet werden. Fiir eine individuelle Beratung
ist es ratsam, einen Arzt oder Apotheker zu fragen.
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Wie sollte man
richtig inhalieren?

]

Isotonisches Kochsalz 0,9%
verwenden.

2.

Vernebler mit moglichst geringer
Tropfchengrofe als Inhaliergerat ein-
setzen, da diese die feinsten GefalRe

der Bronchien erreichen konnen.

3.

Ein- bis zweimal taglich inhalieren
(im akuten Fall auch mehr).

4.

Méglichst tief und langsam atmen.

S

Lassen Sie sich das Geréat in der
Apotheke erklaren.

TROCKENE ATEMWEGE
MUSSEN NICHT SEIN

Wenn im Winter die trockene Heizungsluft unsere Atemwege austrock-
net, kommt es leichter zu Reizungen und Entziindungen der Schleim-
héute. Schon ist der ndchste Atemwegsinfekt nicht weit! Léstiger Hus-
ten, Heiserkeit und Halsschmerzen sind typische Symptome. Besonders
COPD-Patienten und Asthmatiker sollten daher fiir eine gute Befeuchtung
der Schleimhdute sorgen. Da sich die Bronchien normalerweise stdndig
selbst reinigen, um Krankheitserreger und Fremdkérper zu beseitigen,
sollte man diesen natiirlichen Prozess unterstiitzen.

INHALIEREN GEGEN FESTSITZENDEN SCHLEIM

Wer regelmaRig inhaliert, kann seinen Atemwegen Gutes tun. Festsitzenden Schleim,
Zeichen einer Entziindung, kann man leichter abhusten. In der Apotheke sind Inhala-
toren und Kochsalzlésungen erhaltlich. Je nach Salzgehalt dient die Inhalation der
Befeuchtung oder der Schleimlésung. Man kann sich in der Apotheke zur richtigen
Anwendung beraten lassen.

NASENSPRAYS PFLEGEN MIT MEERWASSER

Auch pflegende Nasensprays und Nasenspiilungen mit Meerwasser, Dexpanthenol
oder Hyaluronsaure halten die Schleimh&ute im Rachenraum feucht. Nasensprays
zum Abschwellen sollte man hingegen moglichst nicht oder nur kurz verwenden.

OFTER STOSSLUFTEN UND LUFTBEFEUCHTER EINSETZEN

In den eigenen Raumen sollte man die Luft ebenfalls feucht halten. Ein klassischer Tipp
ist, eine Schale mit Wasser auf die Heizung zu stellen, so dass es langsam verdunstet.
Durch die sehr gute Isolierung moderner Hauser liegt die Luftfeuchtigkeit jedoch haufig
bei unter 30 %, ideal waren 40-60 %. Eine Schale Wasser auf der Heizung reicht dafiir
oft nicht aus. Sinnvoll ist es daher, die Feuchtigkeit regelmaRig mit einem Hygrome-
ter zu Uberprifen und bei Bedarf einen geeigneten Luftbefeuchter aufzustellen. Auch
Pflanzen mit Hydrokultur sind wirksam. Allerdings sollten Allergiker diese eher nicht
aufstellen, da sich auch Pilze bilden kdnnen. Elektrische Luftbefeuchter kénnen unter-
stlitzend sein, sofern es sich um Verdunster und Verdampfer handelt. Vernebler sollte
man meiden, da hier Bakterien in Umlauf gebracht werden kénnten.

LAST NOT LEAST: Mehrmals am Tag kurzes Stofliften wirkt sich stets positiv auf
unser Raumklima und unsere Lunge aus.




Titelthema

Im Winter

erhoht sich
der Blutdruck

TIPPS FUR EINEN
GESUNDEN WINTER-
BLUTDRUCK:

Mindestens 150 Minuten
pro Woche bewegen (jede
Art Bewegung hilft)

Koérper drinnen und draufRen
warmhalten (Kopfbedeckung
nicht vergessen)

Salzarm essen und mit
Krautern wiirzen

Ubergewicht abbauen
Tagliche Sitz-Zeit reduzieren

RegelmaRig den Blutdruck
kontrollieren

TIPP: Blutdruckkontrolle
in der Apotheke einmal im
Jahr ist eine Leistung der
Krankenkasse. Zielgruppe:
Patienten, die Blutdruck-
senker einnehmen

Jede/r kann jederzeit in
die Apotheke zu einer Blut-
druckkontrolle kommen

O

+

BLUTDRUCK EINFACH IN DER APOTHEKE MESSEN LASSEN

KRANKENKASSE UBERNIMMT KOSTEN

Die Apotheke vor Ort bietet unkompliziert die Blutdruck-
messung als pharmazeutische Dienstleistung an. Diese
Leistung wird einmal jahrlich von der Krankenkasse liber-
nommen und erfolgt nach den offiziellen Standards der Bun-
desapothekerkammer. Dies gilt fiir Patienten, die bereits
Blutdrucksenker einnehmen, denn das Ziel soll die Kontrolle
des richtig eingestellten Blutdrucks sein. Doch auch wenn
jemand ohne Vordiagnose seinen Blutdruck priifen lassen
mochte, kann er in die Apotheke kommen.

APOTHEKE GIBT EMPFEHLUNG

Die Blutdruck-Messung in der Apotheke verlauft so, dass

man nach einer kurzen Entspannungszeit drei Messungen

im Abstand von ein bis zwei Minuten durchfihrt. Der Mit-
telwert wird protokolliert. Die Apotheke gibt anschlieBend

eine Empfehlung dazu, ob der Blutdruck zeitnah arztlich
abgeklart werden sollte oder ob der Blutdruck richtig ein-
gestellt ist. So kann die medikamentdse Therapie friihzei-
tig angepasst werden. Folgeschadden wie Herzinfarkt oder
Schlaganfall kann man rechtzeitig vorbeugen.

REGELMASSIGE BEWEGUNG SENKT BLUTDRUCK
Generell sollte man im Winter darauf achten, auch bei Kal-
te aktiv zu sein und sich méglichst mindestens 150 Minuten
pro Woche zu bewegen. RegelmafRiger Ausdauersport senkt
nachweislich die Blutdruckwerte. Im Freien sollte man an
die Kopfbedeckung denken und sich warmhalten, damit
sich die GefaRe nicht unnotig verengen. Da Salzverzehr bei
vielen Blutdruckpatienten einen ungilinstigen Einfluss hat,
empfiehlt es sich, beim Essen an Salz zu sparen und dafur
vermehrt Krauter einzusetzen.



TIPP DES MONATS &9 WIR GEBEN TIPPS AUS DER APOTHEKE:

1. Gurgellésungen sind empfehlenswert, da sie auch die hintere
Rachenwand erreichen. Maglichst lange im Mund behalten.

. Lutschpastillen mit Islandisch Moos, Eibisch, Primelwurzel oder
Hyaluronsaure bilden einen Schutzfilm auf der Schleimhaut.

WAS B E | H A LS > . Schmerzlindernde Lutschtabletten mit Benzocain, Benzydamin

oder Flurbiprofen sollte man im Mund zergehen lassen, damit der

S C H M E RZ E N Speichel die Wirkstoffe gut verteilt.

4. Halssprays wirken eher im vorderen Rachenbereich.

H | |_ I: T . Bei starkeren Schmerzen: Ibuprofen als Tabletten oder Saft
einnehmen.

Generell: Viel trinken, zuckerfreie Bonbons lutschen, Raumklima

LUTSCHEN, GURGELN feucht halten, Inhalieren (z. B. Kamillentee), Hals warmhalten.

I 4

SPRUHEN, WARMEN Wichtig: Bei Fieber iiber 39 Grad Celsius, stark geschwollenen
Lymphknoten, eitrigen Mandeln, Atemnot, pfeifenden Atemge-

Halskratzen, Heiserkeit, rauschen, sowie bei erkrankten Risikopatienten wie Schwangeren,

Kindern unter sechs Jahren, immunsupprimierten Patienten oder
bei langeren Beschwerden tber zwei Wochen sollte man den Arzt
aufsuchen.

Schmerzen im Rachenbe-
reich - so kiindigen sich
lastige Halsschmerzen an.
Auch wenn sie meist nach
wenigen Tagen von selbst
abklingen, kann man die
Symptome gleich am Anfang
lindern. Das Wichtigste ist,
die Schleimhaute in Hals eI
Sannwald
und Rachen stets feucht zu Apothekerin
halten. St. Antonius-Apotheke

cHEN
EINFACH SELBSTGEMACHT LECKERER INGWERSHOT Qy‘)

SELBST GEMACHT 100G FRISCHER INGWER

Z 3 ZITRONEN
Zur Aktivierung der korpereige- (=200 ML ZITRONENSAFT)

nen Immunabwehr in der kalten 175 ML ORANGENSAFT
Jahreszeit ist Ingwer ein ,Wun- 3 EL AGAVENDICKSAFT
dermittel”. Doch man sollte
nicht zu den Ingwershots aus Q:\‘S
dem Supermarkt greifen. Denn (_,‘,‘/
3

1.Ingwerknolle schalen und in

der Ingweranteil ist gering, kleine Stiickchen schneiden

der Zuckergehalt hoch. Selbst
gemachter Ingwershot dagegen
macht wirklich fit und lasst sich
schnell selbst herstellen! Pro-
bieren Sie doch einmal dieses

2.Zitronen auspressen, sodass
Zitronensaft tbrigbleibt

3.Ingwerstlickchen, Zitronensaft
und 3 EL Agavendicksaft in den

. Mixer geben (alternativ Ingwer

Rezept aus frischen Zutaten. mit Piirierstab piirieren, dann

mit Ubrigen Zutaten mixen).

GESUNDHEIT PUR! 4.Alles durch ein Sieb in eine

Kanne abfiillen. Eventuell

Wenn man den Ingwershot in sterilisierte mit weiterem Agavendicksaft
(ausgekochte) Glasflaschen abfiillt, ist der sufRRen. FERTIG!
Ingwershot 7 Tage im Kiihlschrank haltbar.

St.-Antonius-Apotheke Apotheke An der Radrunde

Apothekerin Cornelia Sannwald Apotheker Ralf Bohner

Bahnhofstr. 13 b An der Radrunde 144

91126 Rednitzhembach 90455 Niurnberg

Tel. 09122 - 740 22 Tel. 0911-817888 3
Meine Apotheke vor Ort Fax 09122 - 611 37 Fax 0911-817 888 4

www.meineapothekevorort.de

|mpressum /Hera podirekt G o Bahnhof-Apotheke Schwabach Christophorus-Apotheke

hembach. Preisa orb e e Apotheker Rupert Mayer e.K. Apothekerin Simone Erdtmann
Bahnhofstrae 33-35 Wolkersdorfer Hauptstr. 42
91126 Schwabach 91126 Wolkersdorf

Tel. 09122 - 55 80 Tel. 0911 - 63 55 38
Fax 09122 - 51 80 Fax 0911 -63 701 39




Unsere Monatsangebote
giiltig vom 01. - 31.01.2026

bei Nasennebenhdohlen
entziindung

Nasenspray-rathiopharm® Erwachsene

Sinupret® extract IBU-ratiopharm® 400 mg akut
Nasenspray - 10ml  @48,00€/1L)

Tabletten - 40 Stlick Filmtabletten - 20 Stlck

23,98 € statt 29,99 € LVP'° 3 98 € statt 7,18 € LVP'® 3,48 € statt 5,40 € LVP'?
Konzentrationsstorung Reizhusten Durchfallerkrankungen

Stilaxx® Hustenstiller istandisch Moos Erwachsene Perenterol forte® 250 mg

Gingium® 120 mg
Hartkapseln - 20 Stlick

Filmtabletten - 120 Stlick Sirup - 200ml ©4,90€/10)

59 98€ statt 92,99 € LVP™ 1 2,98 € statt 17,69 € UVP™* 1 7 48 € statt 22,18 € LVP "
von Schmerzen Hustenreiz Mangelerkrankung

VIGANTOL® 1000 IE Vitamin D3
Tabletten - 100 Stiick

isla® Cassis + isla®Moos
Pastillen - 30 Stlick

Voltaren Schmerzgel forte 23,2mg/g
Gel -100g «169,80€/10)

1 6,98 € statt 22,88 € LVP'? 4,98 € statt 6,78 € UVP™ 6 98 € statt 8,98 € LVP'”

T UnverbindlicheHerstellermeldungdesListenverkaufspreisesdurchdenjeweiligenHerstellerandie fAGmbH.2) Preisersparnisgegentiberder HerstellermeldungdesListenverkaufs-
preises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oderin Ihrer Apotheke.
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 haushaltsiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.

Giltig vom 01.-31.01.2026 auf einen

Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen
verschreibungspflichtige Arzneimittel,
o gesetzliche Zuzahlungen oder bereits

Rabattaktionen kombinierbar.

: : : rabattierte Artikel. Nicht mit anderen
Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
Pro Person nur ein Gutschein.

20% Rabatt auf einen Artikel lhrer Wahl




4 X GROSSE WEIHNACHTSFREUDE

Liebe Kundin, lieber Kunde, gerade Weihnachten ist die Zeit, um Menschen denen
es nicht so gut geht, eine Freude zu machen. Mit vereinten Kraften haben wir vier
grofRe Biindel geschniirt, um ehrenamtlich tatige Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
von gemeinnutzigen Einrichtungen in ihrem Wirken zu unterstitzen.

Vorbildlich geflihrte Projekte in unserer Region setzen sich flir Menschen ein, die
es brauchen. Wir freuen uns, diesem sozialen Engagement mit vier ordentlichen
Spenden in sinnvoller Weise helfen zu kdnnen.

Dieses Jahr gingen unsere Weihnachtsgeschenke an:

« Pfarrjugend St. Sebald Schwabach - Jugendarbeit

« Spezialisierte Ambulante Palliativ Versorgung - SAPV Team Niirnberg

+ Spezialisierte Ambulante Palliativ Versorgung - SAPV Team Siidfranken

« Therapiezentrum Wolkersdorf der Stadtmission Niirnberg e.V.

Vielen Dank fiir lhre zahlreichen positiven Riickmeldungen.

Ihre Bahnhof Apotheke Schwabach, Apotheke an der Radrunde Nirnberg,
St. Antonius-Apotheke Rednitzhembach und Christophorus-Apotheke
Wolkersdorf

Unsere Dauertiefpreise

Ginkobil-ratiopharm® 120mg59,98 € LVP 92,99€"°
Filmtabletten, 120 Stick

Bepanthen ® wund-undHeil- 15,48€ LVP 19,78€'°
Salbe, 100g 154,80 €/1kg

bei leichtel bei Magne: bei akuter
Schmerzen mangelzusi Bronchitis &

Prostagutt® duo 72,98€ LVP90,95€"°
Kapseln, 200 Stick

Antistax® extra 42,98€ LVP5525€"°
Venentabletten, 90 Stlick

Cetirizin-ratiopharm 1omg 22,98€ LVP3997€"°
. Filmtabletten, 100 Stlck
Aspirin plus C* Magnesium Verla® N GeloMyrtol® forte

Brausetabletten - 40 Stiick ~ Dragees - 200 Stlick Kapseln - 100 Stlick Crataegutt® 450 mg 59,98€ UVP77,40 €%

Herz-Kreislauf-Tabl., 200 Stlick
17,98€ rnwe: 13,98€ wenmer 42,98€ wvrsssne-

Ibu-Lysin ratiopharm 400mg* 11,98€ LVP21,80€"°

Filmtabletten, 50 Stlick
1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH.

2) Preisersparnis gegeniiber der Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA
GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in
Ihrer Apotheke. 4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um
eine unverbindliche Pre|stlempfehlulng der apo?wekt GmbH. Den aulfgefuhrten Apoltheken ist die B"ete|l\gung freigestellt. * Bei Schmerzen und Fieber ohne &rztlichen Rat nicht linger
Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltstiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten. anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

orthomol chondroplus  52,98€ UVP67,99€%
Kombipackung, 1 Stlick



