





Bewegung an den Alltag anpassen

Optimal ist es, wenn Sie die Bewegung
in lhren Alltag integrieren kdnnen. Be-

wegen Sie sich immer dann, wenn es in
Ihren Tagesablauf passt und lhnen Spald
macht: Mit dem Rad zur Arbeit oder zum
Einkaufen fahren, die Einkaufstaschen
die Treppe hochtragen, eine U-Bahn-Sta-
tion friher aussteigen als notig und den

Rest ziigig zu FuR gehen. Auch ein klei-
ner Buro-Workout in der Mittagspause

ist hilfreich. Warum ist Sport so gesund

fur unser Herz? Bei Bewegung beschleu-
nigt sich der Herzschlag, der Blutdruck

steigt voribergehend, das Blut zirkuliert

schneller durch die BlutgefaBe und der
Korper wird dadurch besser mit Sauer-

stoff versorgt.

150 Minuten Bewegung in kleine
Portionen aufteilen

Die Bewegung sollte immer mindestens
zehn Minuten am Stiick erfolgen. Wenn
dies am Anfang nicht klappt, steigern Sie
sich langsam. Sie kdnnen die 150 Minu-
ten zum Beispiel so aufteilen: Gehen Sie
funfmal pro Woche fur 30 Minuten flott
spazieren, so dass Sie leicht ins Schwit-
zen kommen, sich aber noch nebenbei
unterhalten kénnen. Oder teilen Sie die-
se 30 Minuten jeweils unterschiedlich
ein: Dreimal gehen Sie 10 Minuten am
Stlck, mit jeweils kleiner Pause dazwi-
schen. Einmal gehen Sie 20 Minuten und
nach einer kleinen Pause noch 10 Minu-
ten. Zweimal gehen Sie 15 Minuten und

unterbrechen diese fiir einige Minuten
mit langsamerem Gehen. Umso schwe-
rer Ihre Herz-Erkrankung ist, umso mehr
werden Sie den positiven Effekt bemer
ken. Es lohnt sich!

Eine Sportuhr kann die Motivation
fordern

Wer seine Bewegung genau nachverfol-
gen will, kann sich eine Sportuhr zule-
gen. So kann man immer sehen, wie vie-
le Schritte man am Tag schon geschafft
hat. Manche vergleichen sich auch gerne
mit Freunden und Verwandten, was ein
zuséatzlicher Motivator sein kann. Beson-
ders wichtig ist die Regelmaligkeit der
Trainingseinheiten, denn unser Koérper
braucht die wiederkehrende Belastung,
um fit zu bleiben. Mit der Zeit kann man
die Trainingsintensitat steigern. Viel hilft
viel, ist hier das Motto.
Kombination aus Ausdauer- und
Krafttraining empfehlenswert

Das Fortschreiten einer koronaren Herz-
erkrankung kann durch Ausdauersport
verlangsamt oder sogar gestoppt werden.
Wichtig ist auch, dass man ein wenig ab-
wechselt, damit es nicht langweilig wird.
Zusétzlich sollte man zwei- bis dreimal
pro Woche Krafttraining-Einheiten einle-
gen. Auch im hohen Alter lohnt es sich,
aktiv zu werden. Fangen Sie noch heute
an!

Vor dem Beginn den Arzt
aufsuchen und das Training
besprechen

150 Minuten pro Woche
sollten es sein

Teilen Sie die 150 Minuten
in kleine Abschnitte ein

5x pro Woche 30 Minuten:
Unterteilen Sie die 30 Minuten
in 10-Minuten-Abschnitte.

Variieren Sie das Training, z. B.
Nordic Walking, flottes Gehen,
Wandern, Schwimmen

Bauen Sie Uberall Bewegung
in lhren Alltag ein

Viel hilft viel,
doch jeder Schritt zahlt!



Tipp des Monats

Overdrinking

Im Sport vermeiden -
So trinken Sie richtig ]i

Man muss kein Marathonlaufer sein, um beim Sport das Trinken falsch zu handhaben.
Wenn man einige Grundregeln beachtet, kann jedoch eigentlich nichts mehr schief-
laufen. ,Overdrinking” (engl. zuviel trinken) ist ein geflirchtetes Phanomen. Dies tritt
auf, wenn man wahrend des Trainings zu viel Fliissigkeit zu sich nimmt. Eine Natri-
umunterversorgung wahrend des Trainings ist dann die Folge. Es kann nicht nur zu
Kopfschmerzen, Schwindel und Muskelkrampfen kommen, sondern auch zu Koma.
Generell sollte man nicht mehr trinken als man ausschwitzt.

Mineralstoffhaltiges Mineralwasser ist das richtige Getrank

In manchen Fallen wie z. B. Wettkampfen empfiehlt sich das Trinken nach Plan. In
den meisten Fallen genligt es fiir Laiensportler aber, nach dem Durstgefiihl zu ge-
hen. Unser Schweifl enthalt neben Wasser auch wichtige Elektrolyte wie Natrium,
Calcium und Magnesium. Bei geringem Schweiflverlust und kurzen Trainingszeiten
reicht es vollig, ein mineralstoffhaltiges Mineralwasser mit viel Calcium, Magnesi-
um und Hydrogencarbonat zu sich zu nehmen. Bis zu einem Wasserverlust von zwei
Prozent kann der Korper diesen iibrigens auffangen. Danach kommt es zu einem
Leistungsdefizit.

Tipps fur lhre

Mentale Gesundheit in Krisenzeiten

BESCHRANKE DEINE MEDIENZEIT
Fragen Sie sich, ob Sie wirklich taglich
mehrfach Medien konsumieren missen?
Wahlen Sie eine Zeitspanne, die lhrer
mentalen Gesundheit gut tut. Sorgen Sie
gut fur sich. Damit ist auch allen Anderen
geholfen.

SOZIALE INTERAKTION

Treffen Sie sich mit Menschen, die lhnen
gut tun. Verabreden Sie eine Zeitspanne
(15 Min.), in der aktiv Uber die Krise gespro-
chen wird. Danach lenken Sie das Gesprach
auf andere Themen. Meiden Sie Personen,
die NUR Uber die Krise sprechen wollen.

([ 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

92318 Neumarkt

Apotheker Peter Dorfner e.K.

o Rathaus-Apotheke
Obere Marktstrafie 14

Tel. 09181 - 2599 20

Fax 09181 - 2599 19
rathaus(@apotheke-dorfner.de
www.apotheke-dorfner.de

Mo -Fr 8:30-18:00 Uhr

Sa 8:30-13:00 Uhr

KONSUMIERE POSITIVES

In diesem Moment passieren AUCH positi-
ve Dinge in der Welt. Entscheiden Sie sich
bewusst, auch diese wahrzunehmen und
zu konsumieren. Positive Nachrichten, Yoga
oder Meditation kultivieren, die Solidaritat
auf einer Demonstration splren, etc.

WAS FUNKTIONIERT?

Stellen Sie sich taglich die Frage:

"Was funktioniert gerade?”

Listen Sie alles auf, was Ihnen ein- und auf-
fallt - z.B. "meine Augen funktionieren und
ich kann die Sonne sehen”, oder “ich habe
Kontakt zu meinen Freunden.”

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

Sa 8:30-12:00 Uhr

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

Bei Eiweiflverlust kann man zum
Kakao danach greifen

Das Getrank Milch speichert zwar Nat-
rium besonders lange, doch ist es auch
sehr kalorienreich. Besser ist mineral-
stoffreiches Mineralwasser. Bei inten-
siven Trainingseinheiten kann man den
Verlust an Glykogen und Kalium auch
durch Fruchtsaftschorlen ausgleichen.
Wurde sehr intensiv trainiert, kann der
EiweiBspeicher danach durch Kakao oder
ein Sojagetrank aufgefiillt werden.

Fazit: Wer im Fitnessstudio sein Mineral-
wasser dabei hat und nach dem Durstge-
fiihl trinkt, liegt richtig.

Ihr Peter
Dorfner
Apotheker

Ein Artikel von Katharina Schmidt

TAGLICHE BEWEGUNG

Ganz gleich ob ein sanfter Spaziergang
oder eine Runde joggen, bauen Sie Be-
wegung in Krisenzeiten aktiv ein. Sehr
haufig verfallt der Korper in starre und
eintonige Haltungen und unterstitzt so-
mit negative Gedankenmuster.

SUCHEN SIE SICH HILFE

Holen Sie sich Hilfe, wenn Sie merken, dass
Angste, Panik und Gefihle der Hilflosigkeit
Sie nicht mehr loslassen. Suchen Sie nach
einem Psychotherapeuten oder rufen Sie

kostenlos die Telefonseelsorge an:
08001110111

{ ] Marien-Apotheke
Nirnberger 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. Preisdnderungen 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 iibernehmen wir keine Haftung. Die Ratschlage in diesem Magazin sind sorgfaltig recherchiert
und gepriift, dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen.



Unsere Monatsangebote
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meridol® & elmex® sensitiv Bepanthol elmex® gelée
Lippencreme - 7,5g Gelee - 25¢g

Zahnpasta - je 75 ml

1 99 €statt495€ uvp* 3:49 € statt 4,95€ UVP*" 6,99€ statt 11,10€ LVP "
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OMEP® HEXAL 20 mg Aciclovir-ratiophoarm® Voltaren® Schmerzgel
Tabletten - 14 Stick L]ppenherpescreme_ZQ Gel—éUg

7 99 € statt 13,30€ LVP " 2,99€ statt 5,11€ LVP"® 5,99€ statt 9,.54€ LVP "
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IBU-LYSIN-
ratiopharm’
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IBU-LYSIN-ratiopharm © 400 mg Ladival® allergische Haut LSF 30 Soventol® HydroCortison ACETAT 0,5€
Tabletten - 20 Stick -200mLl (7,49€/100 mU) Creme -15¢g

6,29€ statt 10,48 € LVP'? 14 95€ statt 21,19 € UVP® 5,29€ statt 9,58 € LVP "

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 Ihren Arzt oder Apotheker.

4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Die angegebenen Preise beinhalten die gesetzlich vorgeschriebene Mehrwertsteuer.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich
um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgefiihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange Vorrat der reicht, nur
in haushaltsiiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.
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AQUAMED ©

Zur Forderung der Speichel-
produktion und einer sanften
Anwendung bei Speichelmangel.
Die miradent AQUAMED Mundpflege-
== Lutschtabletten wurden mithilfe von

I Zahnexperten speziell fir Menschen mit
il - Mundtrockenheit entwickelt.

. AQUAMED ist zu 100% mit natiirlichem
;l. MUND_ Xylitol gesiiBt und verfiigt somit auch
Jit Uber plaguehemmende und zahnminera-

lisierende Eigenschaften.

H E ' T" d UNSER ANGEBOT:

¥
I AQUAMED® B4 609 Lutschtabletten fiir
FORDERT DEN SPEICHELFLUSS ~_ Jl-

statt 5,49 €

Unsere Pramien MAI

Biiroklammern . BRAINSTREAM Eiersffner i . s.Oliver Kinderkissen

KELA WC-Garnitur 720° DGREE Trinkflasche HELDENMUT Wanderrucksack

' : e Taler fHELDENMUT



