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Titelthema

Gut schlafen kann man
lernen Auch die Ernahrung spielt eine Rolle

Angst davor, schlafen zu gehen? Viele
Menschen klagen iiber schlechten Schlaf
oder haben Einschlafstorungen. Doch wer
abends regelmafig zu Alkohol oder Schlaf-
tabletten greift, bekampft damit nur Sym-
ptome, nicht aber die Ursache des Schlaf-
problems. Oft lasst sich das gute Schlafen
namlich wieder lernen: Bestimmte Rituale
am Abend sind wichtig, um den Korper auf
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die bevorstehende Ruhe einzustimmen.
Auch Entspannungsmethoden wie auto-
genes Training konnen helfen, um wieder
besser zu schlafen. Zudem spielen auch die
Erndhrung sowie eine gute Vitalstoff-Ver-
sorgung eine Rolle.

Fortsetzung auf Seite 2

Angebot
des Monats

IBU-ratiopharm ® 400 mg akut
Schmerztabletten - 20 Stiick

3 / 4 9 € statt 6,27€ LvP '

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihr Apotheker
Peter Dorfner

Liebe Kundinnen und Kunden,

wir widmen uns in dieser Ausgabe einer be-
sonderen Wechselwirkung von Medikamenten,
ndamlich der mit Alkohol. Jetzt ist wieder die
Zeit der Weihnachtsfeiern, mit deftigen Gerich-
ten — und dazu einen passenden Wein oder ein
stiffiges Bier. Sollten Sie allerdings Arzneimittel
einnehmen — egal, ob hin und wieder oder tdglich
— denken Sie an mégliche Wechselwirkungen!

Nicht alle Medikamente kollidieren mit Alkohol,
die Unterschiede sind hier grofi. Nicht immer
gilt striktes Alkoholverbot. Wir beraten Sie ger-
ne bei uns in Ihrer Apotheke zu jedem Ihrer Arz-
neimittel. Wir sagen Ihnen, wo Sie moglichst auf
Alkohol verzichten sollten oder wo ein Gldschen
in Ehren vielleicht moglich ist. Natiirlich erfah-
ren Sie auch, worauf Sie achten sollten, wenn Sie
mehrere Arzneimittel einnehmen, etwa Abstdnde
zwischen den Tabletten oder Tipps zum richtigen
Einnahmezeitpunkt — damit Sie bestmoglich von
Threr Therapie profitieren.

Wir freuen uns darauf, Sie personlich bei uns zu
beraten. Wir nehmen gerne Ihr E-Rezept entge-
gen und liefern auf Wunsch alles schnell zu IThnen
nach Hause. Denn wir sind fiir Sie da.

Alles Gute und: Bleiben Sie gesund!

Ihr Peter Dorfner
und das gesamte Team

Die
Heilpflanzen
Apotheken




Gesundheitstipps
fur unsere Kleinsten

Fieber, Hautausschlag, Sonnenbrand, Brandverletzung ...?
Viele Eltern konnen bei typischen Kinderkrankheiten heut-
zutage oft leider nicht mehr auf den reichen Erfahrungs-
schutz im Haus wohnender GroBeltern zuriickgreifen. Umso
wichtiger, dass man sich bei wichtigen Fragen in der Apo-
theke beraten lassen kann. Wir mochten lhnen in unserer
neuen Serie die wichtigsten Gesundheitstipps fiir den Alltag
mit Kindern mitgeben.

Basiswissen Husten:

Rhinoviren sind die haufigsten Ausléser von Husten. Hus-
ten ist meist ein Hauptsymptom einer Atemwegsinfekti-
on (Dauer ein bis zwei Wochen). Bei Kleinkindern haufen
sich diese Erkrankungen - bis zu zwolf Atemwegsinfekte
pro Jahr gelten als normal. Husten ist ein Schutzreflex
der Atemwege und sorgt fir die Reinigung der Atemwege.
Auch bakterienbedingter Keuchhusten und Pseudokrupp
(entziindliche Anschwellung des Kehlkopfs) sowie asth-
matischer Husten kommen bei Kindern vor. Man sollte bei
plotzlichem Husten allerdings auch an versehentlich ver-
schluckte Gegenstande denken.

Wann sollte man mit Kindern wegen Husten den Arzt
aufsuchen?

Bei Kindern bis zu zwei Jahren sollten Eltern immer

den Kinderarzt aufsuchen, um die Ursache abzuklaren.
Ansonsten sind folgende Symptome ein Grund fir einen
Arztbesuch: Fieber, Husten, der trotz Behandlung mit ent-
sprechenden Hustenlosern langer andauert, besonders
starker und/oder schmerzhafter Husten, beeintréachtigte
Atmung oder Atemnot, gelblich/grinlich oder rot gefarb-
ter Auswurf sowie Hustenanfalle, die auf Krupphusten
hinweisen konnen.

Was hilft gegen akuten Husten bei Atemwegsinfektionen?
Sirupe, Safte, Tropfen oder Lutschpastillen kommen bei
Kindern gegen Husten zum Einsatz. Laut Leitlinie haben
sich besonders einige pflanzliche Mittel und Kombina-
tionen als gut wirksam herausgestellt. Sie helfen gegen
den Hustenreiz und erleichtern das Abhusten von Schleim
in den Atemwegen. Diese Pflanzenextrakte sind bei-
spielsweise Efeu, Cineol, Myrtol, Pelargonium sidoides,
Kombinationen aus Efeu und Thymian sowie Thymian und
Primel. Viele der angebotenen Pflanzenzubereitungen
gegen Husten wirken antiviral, bakterizid, antioxidativ und
antientzindlich.

Kommen Sie doch einfach zu uns in die Apotheke.
Wir beraten Sie gerne zur Gesundheit lhres Kindes.

Artikel

Medikamente schranken

oft Fahrtuchtigkeit ein

Kombination mit Alkohol strikt meiden

Viele Medikamente konnen die Fahr-
tichtigkeit einschranken, ohne dass
Patienten dies wissen. Denn oft sind
auch rezeptfreie Arzneimittel betroffen,
beispielsweise Schmerzmittel. Ahnlich
wie Alkohol und Drogen konnen Medika-
mente das Wahrnehmungs- und Reakti-
onsvermadgen beeintrachtigen.

Sie kdnnen die Sehfahigkeit einschran-
ken, den Blutdruck mindern, den Blut-
zuckerspiegel senken, auf das zentrale
Nervensystem beziehungsweise beru-
higend wirken oder miude machen. Wer
Warnhinweise auf dem Beipackzettel
seiner Arzneimittel sieht, sollte die even-
tuell eingeschrankte Fahrtichtigkeit mit
seinem Arzt besprechen. Bei der Selbst-
medikation ist erste Ansprechpartnerin
die Apotheke.

Unerwinschte Nebenwirkungen konnen
auch insbesondere bei einer Kombinati-
on von Arzneimitteln auftreten. Die Wir-
kung der Medikamente kann sich gegen-
seitig verstarken. Oder aber der Beginn
einer Arzneitherapie ist fir die Fahrtich-
tigkeit problematisch.

Welche Medikamente

sind oft betroffen?

e Augenpraparate:
Einschrankung der Sicht

e Schlaf- und Beruhigungsmittel:
Setzen die Fahrtichtigkeit noch am
nachsten Morgen herab.

e Parkinsonmedikamente:
Gefahr des plotzlichen Einschlafens
oder grofBer Midigkeit

e Heuschnupfenmittel:
Gefahr des plotzlichen Einschlafens
oder grofBer Midigkeit

e Psychopharmaka: Midigkeit und
eventuell auch motorisch einge-
schrankte Reaktionsfahigkeit, beson-
ders zu Beginn der Therapie

o Mittel gegen Muskelverspannung:
Verlangsamte Reaktion moglich

e Hustenblocker: Dampfende Wirkung
auf das zentrale Nervensystem

o Starke Schmerzmittel:
Dampfende Wirkung auf das zentrale
Nervensystem

e Insulin/Antidiabetika:

Reaktionsvermdgen durch Unter-

zuckerung eventuell schlechter

Muss man ganz aufs Autofahren
verzichten?

Generell gilt: Wenn ein Medikament neu
verordnet oder neu dosiert wurde, ist das
Fahrverbot oft nur voribergehend. Da-
nach darf man meist wieder am Steuer
sitzen, sofern man nicht selbst die Dosis
neu andert. In bestimmten Fallen, wie
z. B. bei Epileptikern und Herzpatienten,
entscheidet der Arzt, ob der Patient Auto
fahren darf.

Was ist mit Alkohol in Kombination
mit Medikamenten?

Alkohol in Kombination mit der Einnah-
me von Medikamenten ist nicht immer
verboten - jedoch sollte die Vertraglich-
keit Ihrer Medikamente mit Alkohol vorab
unbedingt abgeklart werden. Denn schon
kleine Mengen Alkohol konnen die Wir-
kung bestimmter Arzneimittel verstarken.
Dies gilt beispielsweise inshesondere fiir
Schlafmittel, Hustenblocker und Blut-
drucksenker. Generell sollte man jedoch
alle Medikamente diesbezuglich prifen.




Artikel

Gut schlafen
kann man lernen

NACHTS AUFWACHEN IST NORMAL

Je nach Biorhythmus unterscheidet man
Frihaufsteher und Nachteulen. Dennoch
ist ausreichender Schlaf fur alle wichtig.
Es ist normal, nachts liber 20 Mal kurz
zu erwachen, ohne sich daran zu erin-
nern. Aber man sollte nur einmal pro
Nacht bewusst erwachen und dann nach
20 Minuten auch spatestens wieder ein-
schlafen.

Wenn Schlafprobleme nur in Krisensi-
tuationen, z. B. bei personlichem Stress
auftreten, verschwinden sie nach einiger
Zeit wieder. Um ernsthafte Erkrankungen
wie z. B. Schlafapnoe auszuschlief3en, die
hinter dauerhaften Schlafproblemen ste-
cken konnten, sollte man diese beim Arzt
abklaren lassen. Auch Nebenwirkungen
von Medikamenten oder eine Depression
konnen hinter Schlafstorungen stecken.

IM ALTER BRAUCHT DER KORPER
WENIGER SCHLAF

Senioren bendtigen weniger Schlaf, kla-
gen aber haufig Uber Schlafmangel. Al-
lerdings gehen sie auch oft friher ins
Bett und durch den ohnehin verkirzten
Schlafbedarf wachen sie dann nachts
ofter auf. Dies ist keine echte Schlafsto-
rung. Denn ab etwa 65 Jahren sinkt der
Schlafbedarf auf circa sieben bis acht
Stunden. Junge Erwachsene schlafen oft
sogar bis zu 11 Stunden.

Schmerzen, Nebenwirkungen von Me-
dikamenten, hormonelle Einfliisse und

Auch die Ernahrung spielt eine Rolle

nachtlicher Harndrang konnen die er-
holsame Nachtruhe bei alteren Men-
schen empfindlich stéren. Hier kann
man in der Apotheke nach gut wirksa-
men pflanzlichen Mitteln fragen.

ERNAHRUNG UND VITALSTOFF-
VERSORGUNG BEACHTEN

Eine bedeutende Rolle fir erholsamen
Schlaf kann auch die Ernahrung spie-
len. Hier ist besonders der Botenstoff
MELATONIN zu nennen, der unseren
Tag-Wach-Rhythmus bestimmt. Bei ein-
setzender Dunkelheit beginnt der Kor-
per, Serotonin in Melatonin umzuwan-
deln - man wird mude. Der Korper kann
Melatonin Uber mehrere Schritte selbst
herstellen. Die Aminosaure Tryptophan
sowie Vitamin B6 und Magnesium sind
daran beteiligt.

TRYPTOPHAN wird Uber Nahrungsmit-
tel aufgenommen, z. B. enthalten in Kase,
Fleisch, Hilsenfrichten, Eiern und Nissen.
VITAMIN Bé6 befindet sich in Fleisch und
Fisch.

MAGNESIUMREICH sind Nisse, Hafer-
flocken und grines Gemiuse.

Auch die Aminosaure GLYCIN (in Nis-
sen, Fleisch, Fisch, Haferflocken]) und
das Vitamin NIACIN (in Nussen, Fleisch,
Fisch, Vollkorn] sind wichtig fur ein gut
funktionierendes Nervensystem und den
Gehirnstoffwechsel. Diese Nahrstoffe
unterstitzen daher auch einen erholsa-
men Schlaf.

TIPPS FUR EINE GUTE
SCHLAFHYGIENE:

. RegelmaBig zur gleichen Zeit
aufstehen und schlafen gehen,
auch im Urlaub.

. Das Bett nur zum Schlafen be-
nutzen. Kein TV, PC oder Lesen.

. Vor dem Schlafengehen nicht
fernsehen.

. Taglich ein Einschlafritual circa
30 Minuten vor der Bettruhe
durchfiihren.

. Im Schlafzimmer fir kiihle Tem-
peratur, Dunkelheit und Ruhe
sorgen.

. Bei nachtlichem Wachliegen auf-
stehen und sich ablenken, z. B.
durch Lesen, bis sich Miidigkeit
einstellt.

. Vor dem Schlafengehen koffein-
haltige Getranke, Alkohol und
schwere Speisen meiden.

. Bei andauernden Schlafpro-
blemen in der Apotheke nach
pflanzlichen Wirkstoffen und
anderen Hilfsmitteln fragen.

. Entspannungsiibungen wie auto-
genes Training abends durchfiih-
ren.

. Eigenen Schlafrhythmus akzep-
tieren: Es gibt Friihaufsteher,
die auch friih ins Bett gehen und
Nachteulen, die spater aufstehen.

Aufgrund bestimmter Erndhrungsge-
wohnheiten kann die Nahrstoffversor-
gung aus dem Takt geraten und den
Schlaf negativ beeinflussen, z. B. auch bei
kohlenhydratarmer Ernahrung.

SCHLAFHYGIENE UND RITUALE
EINHALTEN

Es konnen auch Schilddrisenerkrankun-
gen hinter unruhigem Schlaf stecken.
Hier empfiehlt der Arzt gegebenenfalls
erganzend die Gabe von bestimmten
Vitalstoffen. Viele Schlafprobleme las-
sen sich auch beheben, wenn man einige
Regeln fir eine bessere Schlafhygiene
beachtet (siehe Infokasten).



Tipp des Monats

Bienenwachs-Brustwickel
FUR GROSS UND KLEIN BEI HUSTEN

So wickeln Sie richtig

Warme Brustwickel sorgen fiir eine bessere Durchblutung im Brustraum. Sie wirken
schleimlosend und hustenlindernd. Fiir Brustwickel sind auch fertige Tiicher mit be-
fillbarer Innentasche in der Apotheke erhaltlich. Achtung: Bei Fieber darf man keine

warmen Brustwickel anwenden.

Probieren Sie doch einmal

diesen Bienenwachswickel ...

VORBEREITUNG:

¢ Sie bendtigen einen Bienenwachswickel
aus der Apotheke sowie ein Bienenwachs-
warmekissen oder Heilwolle.

¢ Vor der Anwendung muss
der Oberkorper warm sein.

o Grofe des Wickels:
Von der Armbeuge bis zum untersten
Rippenbogen. Als Auflage oder rund
um Brust und Riicken.

Zum Fixieren ein enges
Unterhemd bereitlegen.

Eventuell legen Sie sich einen
kindgerechten Hustenbalsam zurecht.

Warmequelle, z. B. Fohn oder
Warmflasche bereithalten.

SO GEHT'S:
1. Brust mit Hustenbalsam sparsam einreiben.

2. Bienenwachswickel unter die Befestigungs-
bander des Warmekissens oder auf eine Lage
Heilwolle legen.

3. Bienenwachstuch mit dem Fohn o. a.
auf Korpertemperatur erwarmen.

4. Warmen Wickel direkt auf die Haut legen
und dort fixieren: Am besten das Unterhemd
dariiber ziehen oder mit dem Brustwickel-
auflentuch fixieren.

o Rathaus-Apotheke
Obere Marktstrafle 14
92318 Neumarkt
Tel. 09181 - 2599 20
Fax 09181 - 2599 19

o Kloster-Apotheke
Bahnhofstr. 2a

92318 Neumarkt

Tel. 09181 - 25 99 22

Fax 09181 - 2599 23
kloster@apotheke-dorfner.de
www.apotheke-dorfner.de
Mo - Fr 8:30-18:00 Uhr

Sa 8:30-12:00 Uhr

www.apotheke-dorfner.de

Mo - Fr 8:30-18:00 Uhr
Sa 8:30-13:00 Uhr

Apotheker Peter Dorfner e.K.

rathaus(@apotheke-dorfner.de

DAUER:

Ein bis drei Stunden oder liber Nacht.
Achtung, schleimlosende Wirkung.
Bei starker Verschleimung daher kiir-
zer anwenden.

Den Wickelkann man nach Gebrauchin
einer Plastiktiite verschlossen aufbe-
wahren und noch circa zehnmal ver-
wenden.

o Marien-Apotheke

Obere Marktstrafe 38

92318 Neumarkt

Tel. 09181 - 64 64

Fax 09181 - 88 59
marien-neumarkt@apotheke-dorfner.de
www.apotheke-dorfner.de

Mo - Fr 8:30-13:00 Uhr und 14:00 - 18:00 Uhr
Sa 8:30-12:00 Uhr

@ Marien-Apotheke

Nurnberger Str. 9
92358 Seubersdorf

Tel. 09497 - 438
Fax 09497 - 64 59

marien@apotheke-dorfner.de
www.apotheke-dorfner.de

Mo, Di, Do, Fr 8:30-13:00 / 14:30 - 18:00 Uhr
Mi 8:30-13:00

Sa 8:30-12:00 Uhr

Impressum © Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitzhembach. Preisanderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise verstehen sich in Euro inkL. der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Arzneimittel, die der Arzneimittelpreisver-
ordnung unterliegen, haben in allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Fiir Druckfehler bei Preisangaben oder technischen Daten tibernehmen 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.



Unsere Monatsangebote
gultig vom 01. - 30.11.2021
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Voltaren

Cetaphil ® Feuchtigkeitscreme Voltaren Schmerzgel forte NasenSpray ratiopharm Kinder
Creme - 456 ml Gel-180g Spray - 10 ml

1 8 29€ statt 27,95€ UVP™ 1 8,29€ statt 29,30€ LVP " 1 ,49€ statt 2,48€ LVP"
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Belreit die Aemwage
bei Sinusitis und Branchitis
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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-
flihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltstblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.
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AN  SCHNELL UND DIREKT
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Die optimale Versorgung unserer Kunden mit Arzneimitteln ist uns
ganz besonders wichtig. Falls Sie also einmal krankheitsbedingt -
oder aus anderen Grinden - das Haus nicht verlassen konnen, Sie
aber dringend ein Medikament bendétigen, dann steht Ihnen unser
Lieferservice gerne zur Verfligung.

EIN ANRUF GENUGT.

Mit unserem hauseigenen Lieferservice bringen wir lhnen lhre Be-
stellung schnell und direkt zu Ihnen nach Hause. Zugleich beliefern
wir auch Pflegeheime mit Medikamenten und vielen anderen Pro-
dukten aus unserem Sortiment.

UBRIGENS ...
Sollten wir das von lhnen gewilnschte Arzneimittel einmal nicht
vorratig haben, stellen wir Ihnen Ihre Bestellung auf Wunsch auch
per Lieferservice zu. Und das innerhalb kirzester Zeit. Mit unserem
Medikamenten-Expressdienst. Schnell, kostenlos und direkt.

MEDIKAMENTE JETZT VORBESTELLEN

per Telefon: 09181-259920

per Fax: 09181-259919 Y,

per E-Mail: rathaus@apotheke-dorfner.de ﬁ. —_
-0

Gerne beliefern wir Sie im

Stadtgebiet Neumarkt kostenlos.
(Mindestbestellwert 15 €)

oder per App: em T

KELA Topfhandschuh . SEMO Kuscheltier : CHIARA AMBRA Haarbiirste
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