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	 Kloster-Apotheke
Bahnhofstr. 2a 
92318 Neumarkt
Tel. 09181 - 25 99 22 
Fax 09181 - 25 99 23
kloster@apotheke-dorfner.de 
www.apotheke-dorfner.de 
Mo – Fr 8:30 – 18:00 Uhr 
Sa 8:30 – 12:00 Uhr

	 Rathaus-Apotheke
Obere Marktstraße 14 
92318 Neumarkt
Tel. 09181 - 25 99 20 
Fax 09181 - 25 99 19
rathaus@apotheke-dorfner.de 
www.apotheke-dorfner.de 
Mo – Fr 8:30 – 18:00 Uhr 
Sa 8:30 – 13:00 Uhr

	 Marien-Apotheke
Obere Marktstraße 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
Nürnberger 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 Uhr 
Sa 8:30 – 12:00 Uhr

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 
2) Preisersparnis gegenüber 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 Ihren Arzt oder Apotheker. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich 
um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgeführten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange Vorrat der reicht, 
nur in haushaltsüblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtümer vorbehalten.

Impressum  © Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitzhembach. Preisänderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise verstehen sich in Euro inkl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Arzneimittel, die der Arzneimittel-
preisverordnung unterliegen, haben in allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Für Druckfehler bei Preisangaben oder technischen Daten übernehmen wir keine Haftung. Die Ratschläge in diesem Magazin sind sorgfältig 
recherchiert und geprüft, dennoch kann eine Garantie nicht übernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen.

Mangelernährung bei 
Demenz vorbeugen
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42%

statt 17,29 € LVP  1,3

ACC ® akut 300 mg 
Brausetabletten – 20 Stück

Physiogel Calming Relief A.I.  
Handcreme – 50 ml

statt 10,48 € LVP 1,3 statt 23,45 € UVP 3,4
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statt 13,45 € LVP 1,3

statt 4,57 € LVP 1,3

IBU-LYSIN-ratiopharm ® 400 mg 
Filmtabletten – 20 Stück

vitasprint B12 
Trinkfläschchen – 10 Stück

Lasea ®
Weichkapseln – 14 Stück

Diclox forte 20/g
Gel – 100 g

Olynth ®  E
Nasenspray – 10 ml

ACC ® akut 600 mg 
Brausetabletten – 20 Stück

Silomat ® gegen Reizhusten Pentoxyverin 
Tropfen – 30 ml

statt 10,52 € LVP 1,3

statt 17,29 € LVP 1,3

Grippostad ®
Hartkapseln – 24 Stück

Unsere Monatsangebote
Tipp des Monats

Vorteile & Freuden des Alters genießen
So surfen Sie glücklich durch die reifen Jahre
Viele Menschen assoziieren das Alter mit negativen Gefühlen. Doch diese Einstellung lässt sich beeinflussen! Denn vieles hat 
man selbst in der Hand. Studien haben ergeben, dass bestimmte Faktoren einen positiven Einfluss auf eine gute Gefühlslage im 
Alter haben – unabhängig von äußeren Faktoren wie körperlichen Gebrechen oder Einschränkungen.  

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

Tipp des Monats

Unser Gehirn ist klein, braucht aber viel Energie und „Futter“. Wir können unsere grauen Zellen tatsächlich  
dabei unterstützen, auch im Alter gut zu arbeiten und sogar das Alzheimerrisiko zu senken.

Superbrainfood hilft unserem Kopf
Körper und Geist beeinflussen sich gegenseitig
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BEWEGUNG IM  
ALTER HILFT  
KÖRPER UND GEIST
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VORTEILE UND 
FREUDEN DES  
ALTERS GENIESSEN

Tipp

SUPERBRAINFOOD 
HILFT UNSEREM 
KOPF

Fortsetzung auf Seite 2       

Titelthema

Sonderausgabe

an Nährstoffen liegt dann vor. Untergewicht, 
Schwäche und Infektionsanfälligkeit sind oft-
mals die Folge. Oder man ernährt sich zu ein-
seitig. Es fehlen dann Vitalstoffe wie Eiweiße, 
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente in 
ausreichender Menge. Durch Mangelernährung 
lassen jedoch geistige, psychische und motori-
sche Fähigkeiten nach.

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

1.  �Suchen Sie sich einen Verein oder 
ein Ehrenamt, das Ihnen Spaß macht 
und den Kontakt zu Gleichgesinnten 
aufrechterhält. In jeder Stadt gibt 
es Beratungsstellen zur Vermittlung 
von Ehrenämtern (auch im Internet).

2.  �Suchen Sie Kontakt zu Freunden, Ih-
rer Familie und Ihren Enkeln. Haben 
Sie keine eigenen, dann probieren 
Sie es doch einmal als Leih-Oma/
Leih-Opa. Die ständige geistige Ak-
tivität durch neugierige Kinder hält 
jung, der Umgang mit Kindern bringt 
Lebendigkeit in den Alltag.

3.  �Halten Sie sich oft im Grünen auf, sei 
es beim Wandern, sei es im Garten 

oder Park. Der Aufenthalt in der Na-
tur schüttet positive Hormone aus. 
Man fühlt sich glücklicher.

4.  �Auch Tiere machen glücklich: Das 
Streicheln von weichem Fell und die 
Fürsorge sorgen für positive Gefühle. 
Haben Sie kein eigenes Haustier, pro-
bieren Sie Pflegetiere, Gassigehen oder 
Urlaubsbetreuung von Tieren aus.

5.  �Sport und Bewegung sind wichtig: Tan-
zen, Yoga und Gruppenkurse sorgen 
sogar zusätzlich für soziale Kontakte.

6.  �Reisen ist eine gute Möglichkeit, um 
Abstand vom Alltag zu gewinnen 
und kleine und große Sorgen etwas 
in den Hintergrund treten zu lassen.

So essen Sie richtig

Liebe Kundinnen und Kunden,

so langsam hält das elektronische Rezept Einzug 
bei uns. Oft fragen uns Kunden: „Wie funktioniert 
das neue e-Rezept?“, „Sehe ich überhaupt, was 
mir der Arzt verordnet hat?“ oder „Brauche ich 
jetzt einen Computer oder ein Handy, wenn ich 
zu Ihnen komme und meine Medikamente holen 
möchte?“. Fragen über Fragen, die wir Ihnen ger-
ne beantworten.

Das neue e-Rezept kann in Ihrer 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 größer im Format. Sie lesen auf dem neuen 
Ausdruck weiterhin Ihren Namen und auch Ihre 
bis zu drei Medikamente, schwarz auf weiß. Das 
bedeutet, dass Sie genau erkennen können, wel-
ches Arzneimittel Ihnen Ihr Arzt verordnet hat 
und in welcher Menge.

Mit einem ebenfalls aufgedruckten QR-Code 
können wir Ihre Verordnung dann direkt bei uns 
im Computer einlesen. So erhalten Sie weiterhin 
Ihre Medikamente wie gewohnt. Natürlich 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 schönen November und: 
Bleiben Sie gesund!

LAST NOT LEAST: 
Gelassenheit ist eine positive Seite 
des Alters. Sorgen Sie für die richti-
ge Balance aus Aktivität und Ruhe. 
Und vergessen Sie nicht, ab und zu 
zu lachen!

VIEL TRINKEN IST WICHTIG
 
Sofern ärztlich nicht anders verordnet, 
sollten wir mindestens zwei Liter Flüssig-
keit am Tag trinken, damit unsere Gehirn-
zellen richtig funktionieren können. 

Des Weiteren empfiehlt sich – wie auch 
bei der Vorbeugung gegen Herz-Kreis-
lauferkrankungen – eine mediterrane Er-
nährung mit viel Obst, Gemüse, Fisch, 
Olivenöl, Hülsenfrüchten und Nüssen. 

WALNÜSSE, HAFERFLOCKEN 
UND EIWEISS EINBAUEN
Diese Mittelmeerkost fängt bei Walnüs-
sen an, die durch ihre B-Vitamine gut 
für die Signalübermittlung zwischen den 
Nervenzellen sind und hört bei Haferflo-
cken auf, die gut für einen stabilen Blut-
zuckerspiegel und mit vielen Mineral-
stoffen sind. Wichtig sind für Lern- und 
Erinnerungsvorgänge auch Aminosäuren, 
die in Eiweiß enthalten sind. Eier, Quark, 
aber auch Sojabohnen und Tofu sind gute 
Eiweißlieferanten.

FISCH UND ANTIOXIDANTIEN 
HELFEN DEM GEDÄCHTNIS
Fisch liefert Omega-3-Fettsäuren, die 
entzündungshemmend auf Abbauprozes-
se im Gehirn einwirken. Einige pflanzliche 
Nahrungsmittel wie rote Beeren enthalten 
wiederum besonders viele Antioxidantien. 
Diese fördern die Bildung des Botenstoffs 
Serotonin, das im Ruf steht, die Gedächt-
nisleistung zu verbessern. Zu den Antioxi-
dantien zählt auch Koffein, dessen Genuss 
in Maßen sich günstig auf die Vermeidung 
von Alzheimer auszuwirken scheint.

Leben  
im Alter

Mehr Angebote finden Sie auf  
unserem Aktions-Blatt       
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HILDEGARD 
VON BINGEN

LIEBE

FREUNDE

Wir führen die Produkte der Firma 
JURA – Naturheilmittel aus Konstanz. 
Dazu gehören neben Dinkelprodukten, 
Kräutergetränken, Gewürze/Kräuter 
auch Hautöle und Cremes.                                

Gerne beraten und bestellen wir  
individuell für Sie!

In Ihrer  
Rathaus-Apotheke

EINSAMKEIT KANN APPETITLOS MACHEN
Die Ursachen für Mangelernährung sind vielfältig. Eine Depression, der Tod des Part-
ners und auch generell Einsamkeit sowie Demenz können zu Appetitlosigkeit führen. 
Eine eingeschränkte Mobilität oder Pflegebedürftigkeit kann die regelmäßige Nah-
rungsaufnahme außerdem erschweren. Schluckbeschwerden, fehlender Appetit und 
daraus folgend ein Mangel an Nährstoffen oder Mangel an Flüssigkeit schwächen das 
Immunsystem und führen zum Abbau von Muskelmasse. Eine erhöhte Infektionsge-
fahr und Krankheiten sind die Folge.

MANGELERNÄHRUNGSSYMPTOME ERKENNEN
Oft stehen bei Senioren bevorzugt zuckerhaltige Produkte, Weißmehlspeisen und viel 
Fleisch auf dem Speiseplan. Warnsignale einer Mangelernährung wie Gewichtsver-
lust, niedriger Blutdruck, dunkel gefärbter Urin, eingefallene Gesichtszüge, knochige 
Hände 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.

MIKRONÄHRSTOFFE UND VITAMINE KÖNNEN HELFEN
Bei einer angehenden Demenz können für Betroffene trinkbare Nahrungsergänzungs-
mittel wie Orthomol empfehlenswert sein. Diese Präparate versorgen das Gehirn mit 
wichtigen Mikronährstoffen und Vitaminen. So können neue Verbindungen zwischen 
den Nervenzellen entstehen. Erkundigen Sie sich in Ihrer Apotheke.

SPEISEN OFT SCHWER ZU GENIESSEN
Sauer schmeckende Speisen werden im Alter eher abgelehnt, süße bevorzugt. Man-
che Demenzbetroffene nehmen normale Speisen als gefährlich wahr. Klebrige oder 
bröselige Nahrungsmittel sind oft schwer zu bewältigen. Es besteht die Gefahr des 
Verschluckens. Können Demenzpatienten nicht ruhig sitzen, ist das Essen am Tisch 
noch schwieriger. Wer viel läuft, hat aber wiederum einen erhöhten Energiebedarf.

SO ESSEN SIE RICHTIG

MANGELERNÄHRUNG  
BEI DEMENZ VORBEUGEN

Titelthema

Ob schlechte Augen, Schwindel, Medikamenteneinnahme oder Blutdruckschwankungen, alle diese Faktoren können im Alter 
die Sturzgefahr beträchtlich erhöhen. Gerade Menschen über 65 Jahre stürzen leichter. Da Reaktionsfähigkeit und Gleichge-
wichtssinn vermindert sind, kommt es oft zu Verletzungen. Denn die Knochenqualität und auch der Muskelanteil nehmen im 
Alter ab. In den meisten Fällen ist eine eingeschränkte Motorik oder der Verlust des Gleichgewichts die Ursache für Stürze.

Artikel

Überprüfen Sie auch Ihre Medikamente

TIPPS  
ZUR NAHRUNGSZUBEREITUNG 

FÜR ANGEHÖRIGE MIT DEMENZ:

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

•  �Reichen Sie auch Fingerhappen 
zwischendurch.

•  �Sorgen Sie für Struktur im Tages­
ablauf und bei den Mahlzeiten.

•  �Kochen Sie frühere  
Lieblingsgerichte.

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

•  �Auch unruhige Patienten kön-
nen essen: Indem man ihnen ein 
Brötchen oder Stück Obst mit auf 
den Weg gibt.

•  �Färben Sie die Speisen mit echten 
Lebensmitteln wie dunklem Saft. 
Auch ein eingerührtes Ei, Marme-
lade oder Mus kann die Appetitan-
regung verbessern.

•  �Sorgen Sie durch das Lutschen 
von zuckerfreien Bonbons für die 
Speichelproduktion. Dieser steht 
dann auch für das Kauen weiterer 
Lebensmittel zur Verfügung.

MEDIKAMENTE KÖNNEN DIE STURZGEFAHR ERHÖHEN
Bestimmte Medikamente erhöhen das Risiko für Stürze. 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 längeren und stärkeren Wirkung. Freiverkäufliche Schlaf-
mittel können ebenfalls die Sturzgefahr nachts oder am Morgen erhöhen. Auch anticho-
linerge Wirkstoffe sind problematisch. 

ARZT NACH ALTERNATIVEN FRAGEN
Oftmals kann man beim Arzt bessere Alternativen erfragen. Eine veränderte Einnah-
mezeit kann ebenfalls Erfolg gegen Sturzgefahr bringen. Medikamente müssen regel-
mäßig nach Anweisung genommen werden, um eine richtige Wirkweise zu gewährleis-
ten. Diuretika zur Entwässerung sollten am besten nicht abends eingenommen werden, 
damit Patienten nicht unnötig nachts die Toilette aufsuchen müssen (Sturzgefahr).

STOLPERFALLEN IN DER WOHNUNG BESEITIGEN
Wichtig für den Alltag ist, dass man die Sturzgefahr durch mechanische Hürden besei-
tigt. Rutschende oder störende Teppiche sollte man entfernen. Die Laufwege sollten 
frei sein und eine gute Beleuchtung sichergestellt werden. Zu niedrige Betten und Stüh-
le sind durch höhere zu ersetzen. 

SPEZIELLES TRAINING FÜR KRAFT UND GLEICHGEWICHT SIND SINNVOLL
Auch Bewegung und Muskelaufbau durch Krafttraining sind bis ins hohe Alter hinein 
wichtig. Auch Übungen für das Gleichgewicht sollten Senioren regelmäßig durchfüh-
ren. Dadurch kann man sich sogar im Sturzfall besser abfangen und Knochenbrüchen 
vorbeugen.

Nicht nur geistige Fitness ist wichtig für unser Gehirn und 
Gedächtnis, sondern auch viel Bewegung. Körper und 
Geist beeinflussen sich gegenseitig. Bewegung hilft bei 
der Durchblutung und verbessert damit auch die Gehirn­
leistung. Denn der Alterungsprozess im Gehirn läuft 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 körperlich fit halten. Täglich entstehen mehrere 
Tausend Neuronen aus neuronalen Stammzellen: Die neu­
en Nervenzellen sind leichter erregbar und lassen schneller 
Synapsen ausbilden. Diese sind wichtig für das Erinnern 
und Lernvorgänge. 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 Betätigung an.

GEISTIGE HERAUSFORDERUNGEN SIND WICHTIG
Das gleiche gilt für 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, können diese neuen Bereiche die 
Aufgabe der alten übernehmen. Jede Art Veränderung 
und die Konfrontation mit neuen unbekannten Informati­
onen hilft für das Wachsen neuer Synapsen.

JEDE ART BEWEGUNG HILFT
Daher gilt: Gestalten Sie Ihren Alltag aktiv. Experten emp­
fehlen sogar vier- bis fünfmal eine Stunde Bewegung pro 
Woche.  Doch mindestens 20 Minuten Bewegung am Tag 
sollten es sein. Jede sportliche Betätigung im Alltag ist 
dabei hilfreich: Treppe statt Aufzug, Fahrrad statt Auto, 
Spaziergänge und Gartenarbeit sind gute „Trainingsgebie­
te“. Zwei- bis dreimal pro Woche zügig Spazierengehen ist 
auch eine Alternative.

 TIPP: 
Fragen Sie Ihren Arzt, welche Art Sport für  
Sie geeignet ist. Sogar Sitzgymnastik kann  
einen positiven Effekt haben.

Bewegung im Alter   
HILFT KÖRPER UND GEIST

TIPPS ZUR ERNÄHRUNG 
IM ALTER:
www.fitimalter-dge.de/fileadmin/
user_upload/medien/ 
Essen_und_Trinken_im_Alter.pdf

HILFE UND BERATUNG 
IN IHRER NÄHE TIPPS 
FÜR DEN ALLTAG
www.deutsche-alzheimer.de/
adressen

STURZGEFAHR  
IM ALTER VORBEUGEN

WAS  
ERHÖHT DAS 
STURZRISIKO?
 
VERMEIDEN SIE ZUHAUSE 

• �Unpassende Schuhe  
(offene Hausschuhe)

• �Stolperschwellen wie  
Teppiche

• Schlechte Beleuchtung

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

• Fördern sie die Sturzgefahr? 

• Kann man sie ersetzen? 

• �Kann man sie zu anderen  
Uhrzeiten einnehmen?

SORGEN SIE FÜR 

• Muskelaufbau (Krafttraining)

• Gleichgewichtstraining

• Motorische Bewegung 



Nachfolger  
für arthroplus

THOMSON
Bluetooth Kopfhörer

WMF VierkantreibeGeldbörse

KELA Seifenschale

WMF Gefl ügelschere

8  
Taler

14  
Taler

26  
Taler

30  
Taler

50  
Taler

80  
Taler

15  
Taler

20  
Taler

WASCHIES AbschminkpadsNICI SchlüsselanhängerFOLIA Geschenktüten

NOVEMBERUnsere Prämien

HILDEGARD 
VON BINGEN

LIEBE

FREUNDE

Wir führen die Produkte der Firma 
JURA – Naturheilmittel aus Konstanz. 
Dazu gehören neben Dinkelprodukten, 
Kräutergetränken, Gewürze/Kräuter 
auch Hautöle und Cremes.                                

Gerne beraten und bestellen wir  
individuell für Sie!

In Ihrer  
Rathaus-Apotheke

EINSAMKEIT KANN APPETITLOS MACHEN
Die Ursachen für Mangelernährung sind vielfältig. Eine Depression, der Tod des Part-
ners und auch generell Einsamkeit sowie Demenz können zu Appetitlosigkeit führen. 
Eine eingeschränkte Mobilität oder Pflegebedürftigkeit kann die regelmäßige Nah-
rungsaufnahme außerdem erschweren. Schluckbeschwerden, fehlender Appetit und 
daraus folgend ein Mangel an Nährstoffen oder Mangel an Flüssigkeit schwächen das 
Immunsystem und führen zum Abbau von Muskelmasse. Eine erhöhte Infektionsge-
fahr und Krankheiten sind die Folge.

MANGELERNÄHRUNGSSYMPTOME ERKENNEN
Oft stehen bei Senioren bevorzugt zuckerhaltige Produkte, Weißmehlspeisen und viel 
Fleisch auf dem Speiseplan. Warnsignale einer Mangelernährung wie Gewichtsver-
lust, niedriger Blutdruck, dunkel gefärbter Urin, eingefallene Gesichtszüge, knochige 
Hände 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.

MIKRONÄHRSTOFFE UND VITAMINE KÖNNEN HELFEN
Bei einer angehenden Demenz können für Betroffene trinkbare Nahrungsergänzungs-
mittel wie Orthomol empfehlenswert sein. Diese Präparate versorgen das Gehirn mit 
wichtigen Mikronährstoffen und Vitaminen. So können neue Verbindungen zwischen 
den Nervenzellen entstehen. Erkundigen Sie sich in Ihrer Apotheke.

SPEISEN OFT SCHWER ZU GENIESSEN
Sauer schmeckende Speisen werden im Alter eher abgelehnt, süße bevorzugt. Man-
che Demenzbetroffene nehmen normale Speisen als gefährlich wahr. Klebrige oder 
bröselige Nahrungsmittel sind oft schwer zu bewältigen. Es besteht die Gefahr des 
Verschluckens. Können Demenzpatienten nicht ruhig sitzen, ist das Essen am Tisch 
noch schwieriger. Wer viel läuft, hat aber wiederum einen erhöhten Energiebedarf.

SO ESSEN SIE RICHTIG

MANGELERNÄHRUNG  
BEI DEMENZ VORBEUGEN

Titelthema

Ob schlechte Augen, Schwindel, Medikamenteneinnahme oder Blutdruckschwankungen, alle diese Faktoren können im Alter 
die Sturzgefahr beträchtlich erhöhen. Gerade Menschen über 65 Jahre stürzen leichter. Da Reaktionsfähigkeit und Gleichge-
wichtssinn vermindert sind, kommt es oft zu Verletzungen. Denn die Knochenqualität und auch der Muskelanteil nehmen im 
Alter ab. In den meisten Fällen ist eine eingeschränkte Motorik oder der Verlust des Gleichgewichts die Ursache für Stürze.

Artikel

Überprüfen Sie auch Ihre Medikamente

TIPPS  
ZUR NAHRUNGSZUBEREITUNG 

FÜR ANGEHÖRIGE MIT DEMENZ:

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

•  �Reichen Sie auch Fingerhappen 
zwischendurch.

•  �Sorgen Sie für Struktur im Tages­
ablauf und bei den Mahlzeiten.

•  �Kochen Sie frühere  
Lieblingsgerichte.

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

•  �Auch unruhige Patienten kön-
nen essen: Indem man ihnen ein 
Brötchen oder Stück Obst mit auf 
den Weg gibt.

•  �Färben Sie die Speisen mit echten 
Lebensmitteln wie dunklem Saft. 
Auch ein eingerührtes Ei, Marme-
lade oder Mus kann die Appetitan-
regung verbessern.

•  �Sorgen Sie durch das Lutschen 
von zuckerfreien Bonbons für die 
Speichelproduktion. Dieser steht 
dann auch für das Kauen weiterer 
Lebensmittel zur Verfügung.

MEDIKAMENTE KÖNNEN DIE STURZGEFAHR ERHÖHEN
Bestimmte Medikamente erhöhen das Risiko für Stürze. 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 längeren und stärkeren Wirkung. Freiverkäufliche Schlaf-
mittel können ebenfalls die Sturzgefahr nachts oder am Morgen erhöhen. Auch anticho-
linerge Wirkstoffe sind problematisch. 

ARZT NACH ALTERNATIVEN FRAGEN
Oftmals kann man beim Arzt bessere Alternativen erfragen. Eine veränderte Einnah-
mezeit kann ebenfalls Erfolg gegen Sturzgefahr bringen. Medikamente müssen regel-
mäßig nach Anweisung genommen werden, um eine richtige Wirkweise zu gewährleis-
ten. Diuretika zur Entwässerung sollten am besten nicht abends eingenommen werden, 
damit Patienten nicht unnötig nachts die Toilette aufsuchen müssen (Sturzgefahr).

STOLPERFALLEN IN DER WOHNUNG BESEITIGEN
Wichtig für den Alltag ist, dass man die Sturzgefahr durch mechanische Hürden besei-
tigt. Rutschende oder störende Teppiche sollte man entfernen. Die Laufwege sollten 
frei sein und eine gute Beleuchtung sichergestellt werden. Zu niedrige Betten und Stüh-
le sind durch höhere zu ersetzen. 

SPEZIELLES TRAINING FÜR KRAFT UND GLEICHGEWICHT SIND SINNVOLL
Auch Bewegung und Muskelaufbau durch Krafttraining sind bis ins hohe Alter hinein 
wichtig. Auch Übungen für das Gleichgewicht sollten Senioren regelmäßig durchfüh-
ren. Dadurch kann man sich sogar im Sturzfall besser abfangen und Knochenbrüchen 
vorbeugen.

Nicht nur geistige Fitness ist wichtig für unser Gehirn und 
Gedächtnis, sondern auch viel Bewegung. Körper und 
Geist beeinflussen sich gegenseitig. Bewegung hilft bei 
der Durchblutung und verbessert damit auch die Gehirn­
leistung. Denn der Alterungsprozess im Gehirn läuft 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 körperlich fit halten. Täglich entstehen mehrere 
Tausend Neuronen aus neuronalen Stammzellen: Die neu­
en Nervenzellen sind leichter erregbar und lassen schneller 
Synapsen ausbilden. Diese sind wichtig für das Erinnern 
und Lernvorgänge. 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 Betätigung an.

GEISTIGE HERAUSFORDERUNGEN SIND WICHTIG
Das gleiche gilt für 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, können diese neuen Bereiche die 
Aufgabe der alten übernehmen. Jede Art Veränderung 
und die Konfrontation mit neuen unbekannten Informati­
onen hilft für das Wachsen neuer Synapsen.

JEDE ART BEWEGUNG HILFT
Daher gilt: Gestalten Sie Ihren Alltag aktiv. Experten emp­
fehlen sogar vier- bis fünfmal eine Stunde Bewegung pro 
Woche.  Doch mindestens 20 Minuten Bewegung am Tag 
sollten es sein. Jede sportliche Betätigung im Alltag ist 
dabei hilfreich: Treppe statt Aufzug, Fahrrad statt Auto, 
Spaziergänge und Gartenarbeit sind gute „Trainingsgebie­
te“. Zwei- bis dreimal pro Woche zügig Spazierengehen ist 
auch eine Alternative.

 TIPP: 
Fragen Sie Ihren Arzt, welche Art Sport für  
Sie geeignet ist. Sogar Sitzgymnastik kann  
einen positiven Effekt haben.

Bewegung im Alter   
HILFT KÖRPER UND GEIST

TIPPS ZUR ERNÄHRUNG 
IM ALTER:
www.fitimalter-dge.de/fileadmin/
user_upload/medien/ 
Essen_und_Trinken_im_Alter.pdf

HILFE UND BERATUNG 
IN IHRER NÄHE TIPPS 
FÜR DEN ALLTAG
www.deutsche-alzheimer.de/
adressen

STURZGEFAHR  
IM ALTER VORBEUGEN

WAS  
ERHÖHT DAS 
STURZRISIKO?
 
VERMEIDEN SIE ZUHAUSE 

• �Unpassende Schuhe  
(offene Hausschuhe)

• �Stolperschwellen wie  
Teppiche

• Schlechte Beleuchtung

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

• Fördern sie die Sturzgefahr? 

• Kann man sie ersetzen? 

• �Kann man sie zu anderen  
Uhrzeiten einnehmen?

SORGEN SIE FÜR 

• Muskelaufbau (Krafttraining)

• Gleichgewichtstraining

• Motorische Bewegung 
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	 Kloster-Apotheke
Bahnhofstr. 2a 
92318 Neumarkt
Tel. 09181 - 25 99 22 
Fax 09181 - 25 99 23
kloster@apotheke-dorfner.de 
www.apotheke-dorfner.de 
Mo – Fr 8:30 – 18:00 Uhr 
Sa 8:30 – 12:00 Uhr

	 Rathaus-Apotheke
Obere Marktstraße 14 
92318 Neumarkt
Tel. 09181 - 25 99 20 
Fax 09181 - 25 99 19
rathaus@apotheke-dorfner.de 
www.apotheke-dorfner.de 
Mo – Fr 8:30 – 18:00 Uhr 
Sa 8:30 – 13:00 Uhr

	 Marien-Apotheke
Obere Marktstraße 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
Nürnberger 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 Uhr 
Sa 8:30 – 12:00 Uhr

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 
2) Preisersparnis gegenüber 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 Ihren Arzt oder Apotheker. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich 
um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgeführten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange Vorrat der reicht, 
nur in haushaltsüblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtümer vorbehalten.

Impressum  © Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitzhembach. Preisänderungen vorbehalten. Alle angegebenen Preise verstehen sich in Euro inkl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer. Arzneimittel, die der Arzneimittel-
preisverordnung unterliegen, haben in allen Apotheken einen einheitlichen Abgabepreis. Für Druckfehler bei Preisangaben oder technischen Daten übernehmen wir keine Haftung. Die Ratschläge in diesem Magazin sind sorgfältig 
recherchiert und geprüft, dennoch kann eine Garantie nicht übernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen.

Mangelernährung bei 
Demenz vorbeugen
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10,99€ 6,79€ 

9,99€ 7,99€ 

SIE SPAREN
SIE SPAREN

42%

statt 17,29 € LVP  1,3

ACC ® akut 300 mg 
Brausetabletten – 20 Stück

Physiogel Calming Relief A.I.  
Handcreme – 50 ml

statt 10,48 € LVP 1,3 statt 23,45 € UVP 3,4

statt 15,29€ LVP 1,3

statt 7,95 € UVP 3,4

statt 18,20 € LVP 1,3

SIE SPAREN
SIE SPAREN41%

SIE SPAREN
SIE SPAREN38%

SIE SPAREN
SIE SPAREN19%SIE SPAREN

SIE SPAREN31%

SIE SPAREN
SIE SPAREN34%

SIE SPAREN
SIE SPAREN40% SIE SPAREN

SIE SPAREN35%

SIE SPAREN
SIE SPAREN42%

SIE SPAREN
SIE SPAREN38%

statt 13,45 € LVP 1,3

statt 4,57 € LVP 1,3

IBU-LYSIN-ratiopharm ® 400 mg 
Filmtabletten – 20 Stück

vitasprint B12 
Trinkfläschchen – 10 Stück

Lasea ®
Weichkapseln – 14 Stück

Diclox forte 20/g
Gel – 100 g

Olynth ®  E
Nasenspray – 10 ml

ACC ® akut 600 mg 
Brausetabletten – 20 Stück

Silomat ® gegen Reizhusten Pentoxyverin 
Tropfen – 30 ml

statt 10,52 € LVP 1,3

statt 17,29 € LVP 1,3

Grippostad ®
Hartkapseln – 24 Stück

Unsere Monatsangebote
Tipp des Monats

Vorteile & Freuden des Alters genießen
So surfen Sie glücklich durch die reifen Jahre
Viele Menschen assoziieren das Alter mit negativen Gefühlen. Doch diese Einstellung lässt sich beeinflussen! Denn vieles hat 
man selbst in der Hand. Studien haben ergeben, dass bestimmte Faktoren einen positiven Einfluss auf eine gute Gefühlslage im 
Alter haben – unabhängig von äußeren Faktoren wie körperlichen Gebrechen oder Einschränkungen.  

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

Tipp des Monats

Unser Gehirn ist klein, braucht aber viel Energie und „Futter“. Wir können unsere grauen Zellen tatsächlich  
dabei unterstützen, auch im Alter gut zu arbeiten und sogar das Alzheimerrisiko zu senken.

Superbrainfood hilft unserem Kopf
Körper und Geist beeinflussen sich gegenseitig

INHALT
Titelthema 

MANGEL­
ERNÄHRUNG  
BEI DEMENZ  
VORBEUGEN

Artikel

STURZGEFAHR IM 
ALTER VORBEUGEN

Artikel 

BEWEGUNG IM  
ALTER HILFT  
KÖRPER UND GEIST

Tipp des Monats

VORTEILE UND 
FREUDEN DES  
ALTERS GENIESSEN

Tipp

SUPERBRAINFOOD 
HILFT UNSEREM 
KOPF

Fortsetzung auf Seite 2       

Titelthema

Sonderausgabe

an Nährstoffen liegt dann vor. Untergewicht, 
Schwäche und Infektionsanfälligkeit sind oft-
mals die Folge. Oder man ernährt sich zu ein-
seitig. Es fehlen dann Vitalstoffe wie Eiweiße, 
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente in 
ausreichender Menge. Durch Mangelernährung 
lassen jedoch geistige, psychische und motori-
sche Fähigkeiten nach.

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

1.  �Suchen Sie sich einen Verein oder 
ein Ehrenamt, das Ihnen Spaß macht 
und den Kontakt zu Gleichgesinnten 
aufrechterhält. In jeder Stadt gibt 
es Beratungsstellen zur Vermittlung 
von Ehrenämtern (auch im Internet).

2.  �Suchen Sie Kontakt zu Freunden, Ih-
rer Familie und Ihren Enkeln. Haben 
Sie keine eigenen, dann probieren 
Sie es doch einmal als Leih-Oma/
Leih-Opa. Die ständige geistige Ak-
tivität durch neugierige Kinder hält 
jung, der Umgang mit Kindern bringt 
Lebendigkeit in den Alltag.

3.  �Halten Sie sich oft im Grünen auf, sei 
es beim Wandern, sei es im Garten 

oder Park. Der Aufenthalt in der Na-
tur schüttet positive Hormone aus. 
Man fühlt sich glücklicher.

4.  �Auch Tiere machen glücklich: Das 
Streicheln von weichem Fell und die 
Fürsorge sorgen für positive Gefühle. 
Haben Sie kein eigenes Haustier, pro-
bieren Sie Pflegetiere, Gassigehen oder 
Urlaubsbetreuung von Tieren aus.

5.  �Sport und Bewegung sind wichtig: Tan-
zen, Yoga und Gruppenkurse sorgen 
sogar zusätzlich für soziale Kontakte.

6.  �Reisen ist eine gute Möglichkeit, um 
Abstand vom Alltag zu gewinnen 
und kleine und große Sorgen etwas 
in den Hintergrund treten zu lassen.

So essen Sie richtig

Liebe Kundinnen und Kunden,

so langsam hält das elektronische Rezept Einzug 
bei uns. Oft fragen uns Kunden: „Wie funktioniert 
das neue e-Rezept?“, „Sehe ich überhaupt, was 
mir der Arzt verordnet hat?“ oder „Brauche ich 
jetzt einen Computer oder ein Handy, wenn ich 
zu Ihnen komme und meine Medikamente holen 
möchte?“. Fragen über Fragen, die wir Ihnen ger-
ne beantworten.

Das neue e-Rezept kann in Ihrer 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 größer im Format. Sie lesen auf dem neuen 
Ausdruck weiterhin Ihren Namen und auch Ihre 
bis zu drei Medikamente, schwarz auf weiß. Das 
bedeutet, dass Sie genau erkennen können, wel-
ches Arzneimittel Ihnen Ihr Arzt verordnet hat 
und in welcher Menge.

Mit einem ebenfalls aufgedruckten QR-Code 
können wir Ihre Verordnung dann direkt bei uns 
im Computer einlesen. So erhalten Sie weiterhin 
Ihre Medikamente wie gewohnt. Natürlich 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 schönen November und: 
Bleiben Sie gesund!

LAST NOT LEAST: 
Gelassenheit ist eine positive Seite 
des Alters. Sorgen Sie für die richti-
ge Balance aus Aktivität und Ruhe. 
Und vergessen Sie nicht, ab und zu 
zu lachen!

VIEL TRINKEN IST WICHTIG
 
Sofern ärztlich nicht anders verordnet, 
sollten wir mindestens zwei Liter Flüssig-
keit am Tag trinken, damit unsere Gehirn-
zellen richtig funktionieren können. 

Des Weiteren empfiehlt sich – wie auch 
bei der Vorbeugung gegen Herz-Kreis-
lauferkrankungen – eine mediterrane Er-
nährung mit viel Obst, Gemüse, Fisch, 
Olivenöl, Hülsenfrüchten und Nüssen. 

WALNÜSSE, HAFERFLOCKEN 
UND EIWEISS EINBAUEN
Diese Mittelmeerkost fängt bei Walnüs-
sen an, die durch ihre B-Vitamine gut 
für die Signalübermittlung zwischen den 
Nervenzellen sind und hört bei Haferflo-
cken auf, die gut für einen stabilen Blut-
zuckerspiegel und mit vielen Mineral-
stoffen sind. Wichtig sind für Lern- und 
Erinnerungsvorgänge auch Aminosäuren, 
die in Eiweiß enthalten sind. Eier, Quark, 
aber auch Sojabohnen und Tofu sind gute 
Eiweißlieferanten.

FISCH UND ANTIOXIDANTIEN 
HELFEN DEM GEDÄCHTNIS
Fisch liefert Omega-3-Fettsäuren, die 
entzündungshemmend auf Abbauprozes-
se im Gehirn einwirken. Einige pflanzliche 
Nahrungsmittel wie rote Beeren enthalten 
wiederum besonders viele Antioxidantien. 
Diese fördern die Bildung des Botenstoffs 
Serotonin, das im Ruf steht, die Gedächt-
nisleistung zu verbessern. Zu den Antioxi-
dantien zählt auch Koffein, dessen Genuss 
in Maßen sich günstig auf die Vermeidung 
von Alzheimer auszuwirken scheint.

Leben  
im Alter

Mehr Angebote finden Sie auf  
unserem Aktions-Blatt       
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statt 13,45 € LVP 1,3

statt 4,57 € LVP 1,3

IBU-LYSIN-ratiopharm ® 400 mg 
Filmtabletten – 20 Stück

vitasprint B12 
Trinkfläschchen – 10 Stück

Lasea ®
Weichkapseln – 14 Stück

Diclox forte 20/g
Gel – 100 g

Olynth ®  E
Nasenspray – 10 ml

ACC ® akut 600 mg 
Brausetabletten – 20 Stück

Silomat ® gegen Reizhusten Pentoxyverin 
Tropfen – 30 ml

statt 10,52 € LVP 1,3

statt 17,29 € LVP 1,3

Grippostad ®
Hartkapseln – 24 Stück

Unsere Monatsangebote
Tipp des Monats

Vorteile & Freuden des Alters genießen
So surfen Sie glücklich durch die reifen Jahre
Viele Menschen assoziieren das Alter mit negativen Gefühlen. Doch diese Einstellung lässt sich beeinflussen! Denn vieles hat 
man selbst in der Hand. Studien haben ergeben, dass bestimmte Faktoren einen positiven Einfluss auf eine gute Gefühlslage im 
Alter haben – unabhängig von äußeren Faktoren wie körperlichen Gebrechen oder Einschränkungen.  

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

Tipp des Monats

Unser Gehirn ist klein, braucht aber viel Energie und „Futter“. Wir können unsere grauen Zellen tatsächlich  
dabei unterstützen, auch im Alter gut zu arbeiten und sogar das Alzheimerrisiko zu senken.

Superbrainfood hilft unserem Kopf
Körper und Geist beeinflussen sich gegenseitig
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BEWEGUNG IM  
ALTER HILFT  
KÖRPER UND GEIST

Tipp des Monats

VORTEILE UND 
FREUDEN DES  
ALTERS GENIESSEN

Tipp

SUPERBRAINFOOD 
HILFT UNSEREM 
KOPF

Fortsetzung auf Seite 2       

Titelthema

Sonderausgabe

an Nährstoffen liegt dann vor. Untergewicht, 
Schwäche und Infektionsanfälligkeit sind oft-
mals die Folge. Oder man ernährt sich zu ein-
seitig. Es fehlen dann Vitalstoffe wie Eiweiße, 
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente in 
ausreichender Menge. Durch Mangelernährung 
lassen jedoch geistige, psychische und motori-
sche Fähigkeiten nach.

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

1.  �Suchen Sie sich einen Verein oder 
ein Ehrenamt, das Ihnen Spaß macht 
und den Kontakt zu Gleichgesinnten 
aufrechterhält. In jeder Stadt gibt 
es Beratungsstellen zur Vermittlung 
von Ehrenämtern (auch im Internet).

2.  �Suchen Sie Kontakt zu Freunden, Ih-
rer Familie und Ihren Enkeln. Haben 
Sie keine eigenen, dann probieren 
Sie es doch einmal als Leih-Oma/
Leih-Opa. Die ständige geistige Ak-
tivität durch neugierige Kinder hält 
jung, der Umgang mit Kindern bringt 
Lebendigkeit in den Alltag.

3.  �Halten Sie sich oft im Grünen auf, sei 
es beim Wandern, sei es im Garten 

oder Park. Der Aufenthalt in der Na-
tur schüttet positive Hormone aus. 
Man fühlt sich glücklicher.

4.  �Auch Tiere machen glücklich: Das 
Streicheln von weichem Fell und die 
Fürsorge sorgen für positive Gefühle. 
Haben Sie kein eigenes Haustier, pro-
bieren Sie Pflegetiere, Gassigehen oder 
Urlaubsbetreuung von Tieren aus.

5.  �Sport und Bewegung sind wichtig: Tan-
zen, Yoga und Gruppenkurse sorgen 
sogar zusätzlich für soziale Kontakte.

6.  �Reisen ist eine gute Möglichkeit, um 
Abstand vom Alltag zu gewinnen 
und kleine und große Sorgen etwas 
in den Hintergrund treten zu lassen.

So essen Sie richtig

Liebe Kundinnen und Kunden,

so langsam hält das elektronische Rezept Einzug 
bei uns. Oft fragen uns Kunden: „Wie funktioniert 
das neue e-Rezept?“, „Sehe ich überhaupt, was 
mir der Arzt verordnet hat?“ oder „Brauche ich 
jetzt einen Computer oder ein Handy, wenn ich 
zu Ihnen komme und meine Medikamente holen 
möchte?“. Fragen über Fragen, die wir Ihnen ger-
ne beantworten.

Das neue e-Rezept kann in Ihrer 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 größer im Format. Sie lesen auf dem neuen 
Ausdruck weiterhin Ihren Namen und auch Ihre 
bis zu drei Medikamente, schwarz auf weiß. Das 
bedeutet, dass Sie genau erkennen können, wel-
ches Arzneimittel Ihnen Ihr Arzt verordnet hat 
und in welcher Menge.

Mit einem ebenfalls aufgedruckten QR-Code 
können wir Ihre Verordnung dann direkt bei uns 
im Computer einlesen. So erhalten Sie weiterhin 
Ihre Medikamente wie gewohnt. Natürlich 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 schönen November und: 
Bleiben Sie gesund!

LAST NOT LEAST: 
Gelassenheit ist eine positive Seite 
des Alters. Sorgen Sie für die richti-
ge Balance aus Aktivität und Ruhe. 
Und vergessen Sie nicht, ab und zu 
zu lachen!

VIEL TRINKEN IST WICHTIG
 
Sofern ärztlich nicht anders verordnet, 
sollten wir mindestens zwei Liter Flüssig-
keit am Tag trinken, damit unsere Gehirn-
zellen richtig funktionieren können. 

Des Weiteren empfiehlt sich – wie auch 
bei der Vorbeugung gegen Herz-Kreis-
lauferkrankungen – eine mediterrane Er-
nährung mit viel Obst, Gemüse, Fisch, 
Olivenöl, Hülsenfrüchten und Nüssen. 

WALNÜSSE, HAFERFLOCKEN 
UND EIWEISS EINBAUEN
Diese Mittelmeerkost fängt bei Walnüs-
sen an, die durch ihre B-Vitamine gut 
für die Signalübermittlung zwischen den 
Nervenzellen sind und hört bei Haferflo-
cken auf, die gut für einen stabilen Blut-
zuckerspiegel und mit vielen Mineral-
stoffen sind. Wichtig sind für Lern- und 
Erinnerungsvorgänge auch Aminosäuren, 
die in Eiweiß enthalten sind. Eier, Quark, 
aber auch Sojabohnen und Tofu sind gute 
Eiweißlieferanten.

FISCH UND ANTIOXIDANTIEN 
HELFEN DEM GEDÄCHTNIS
Fisch liefert Omega-3-Fettsäuren, die 
entzündungshemmend auf Abbauprozes-
se im Gehirn einwirken. Einige pflanzliche 
Nahrungsmittel wie rote Beeren enthalten 
wiederum besonders viele Antioxidantien. 
Diese fördern die Bildung des Botenstoffs 
Serotonin, das im Ruf steht, die Gedächt-
nisleistung zu verbessern. Zu den Antioxi-
dantien zählt auch Koffein, dessen Genuss 
in Maßen sich günstig auf die Vermeidung 
von Alzheimer auszuwirken scheint.

Leben  
im Alter

Mehr Angebote finden Sie auf  
unserem Aktions-Blatt       
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THOMSON
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WASCHIES AbschminkpadsNICI SchlüsselanhängerFOLIA Geschenktüten

NOVEMBERUnsere Prämien

HILDEGARD 
VON BINGEN

LIEBE

FREUNDE

Wir führen die Produkte der Firma 
JURA – Naturheilmittel aus Konstanz. 
Dazu gehören neben Dinkelprodukten, 
Kräutergetränken, Gewürze/Kräuter 
auch Hautöle und Cremes.                                

Gerne beraten und bestellen wir  
individuell für Sie!

In Ihrer  
Rathaus-Apotheke

EINSAMKEIT KANN APPETITLOS MACHEN
Die Ursachen für Mangelernährung sind vielfältig. Eine Depression, der Tod des Part-
ners und auch generell Einsamkeit sowie Demenz können zu Appetitlosigkeit führen. 
Eine eingeschränkte Mobilität oder Pflegebedürftigkeit kann die regelmäßige Nah-
rungsaufnahme außerdem erschweren. Schluckbeschwerden, fehlender Appetit und 
daraus folgend ein Mangel an Nährstoffen oder Mangel an Flüssigkeit schwächen das 
Immunsystem und führen zum Abbau von Muskelmasse. Eine erhöhte Infektionsge-
fahr und Krankheiten sind die Folge.

MANGELERNÄHRUNGSSYMPTOME ERKENNEN
Oft stehen bei Senioren bevorzugt zuckerhaltige Produkte, Weißmehlspeisen und viel 
Fleisch auf dem Speiseplan. Warnsignale einer Mangelernährung wie Gewichtsver-
lust, niedriger Blutdruck, dunkel gefärbter Urin, eingefallene Gesichtszüge, knochige 
Hände 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.

MIKRONÄHRSTOFFE UND VITAMINE KÖNNEN HELFEN
Bei einer angehenden Demenz können für Betroffene trinkbare Nahrungsergänzungs-
mittel wie Orthomol empfehlenswert sein. Diese Präparate versorgen das Gehirn mit 
wichtigen Mikronährstoffen und Vitaminen. So können neue Verbindungen zwischen 
den Nervenzellen entstehen. Erkundigen Sie sich in Ihrer Apotheke.

SPEISEN OFT SCHWER ZU GENIESSEN
Sauer schmeckende Speisen werden im Alter eher abgelehnt, süße bevorzugt. Man-
che Demenzbetroffene nehmen normale Speisen als gefährlich wahr. Klebrige oder 
bröselige Nahrungsmittel sind oft schwer zu bewältigen. Es besteht die Gefahr des 
Verschluckens. Können Demenzpatienten nicht ruhig sitzen, ist das Essen am Tisch 
noch schwieriger. Wer viel läuft, hat aber wiederum einen erhöhten Energiebedarf.

SO ESSEN SIE RICHTIG

MANGELERNÄHRUNG  
BEI DEMENZ VORBEUGEN

Titelthema

Ob schlechte Augen, Schwindel, Medikamenteneinnahme oder Blutdruckschwankungen, alle diese Faktoren können im Alter 
die Sturzgefahr beträchtlich erhöhen. Gerade Menschen über 65 Jahre stürzen leichter. Da Reaktionsfähigkeit und Gleichge-
wichtssinn vermindert sind, kommt es oft zu Verletzungen. Denn die Knochenqualität und auch der Muskelanteil nehmen im 
Alter ab. In den meisten Fällen ist eine eingeschränkte Motorik oder der Verlust des Gleichgewichts die Ursache für Stürze.

Artikel

Überprüfen Sie auch Ihre Medikamente

TIPPS  
ZUR NAHRUNGSZUBEREITUNG 

FÜR ANGEHÖRIGE MIT DEMENZ:

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

•  �Reichen Sie auch Fingerhappen 
zwischendurch.

•  �Sorgen Sie für Struktur im Tages­
ablauf und bei den Mahlzeiten.

•  �Kochen Sie frühere  
Lieblingsgerichte.

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

•  �Auch unruhige Patienten kön-
nen essen: Indem man ihnen ein 
Brötchen oder Stück Obst mit auf 
den Weg gibt.

•  �Färben Sie die Speisen mit echten 
Lebensmitteln wie dunklem Saft. 
Auch ein eingerührtes Ei, Marme-
lade oder Mus kann die Appetitan-
regung verbessern.

•  �Sorgen Sie durch das Lutschen 
von zuckerfreien Bonbons für die 
Speichelproduktion. Dieser steht 
dann auch für das Kauen weiterer 
Lebensmittel zur Verfügung.

MEDIKAMENTE KÖNNEN DIE STURZGEFAHR ERHÖHEN
Bestimmte Medikamente erhöhen das Risiko für Stürze. 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 längeren und stärkeren Wirkung. Freiverkäufliche Schlaf-
mittel können ebenfalls die Sturzgefahr nachts oder am Morgen erhöhen. Auch anticho-
linerge Wirkstoffe sind problematisch. 

ARZT NACH ALTERNATIVEN FRAGEN
Oftmals kann man beim Arzt bessere Alternativen erfragen. Eine veränderte Einnah-
mezeit kann ebenfalls Erfolg gegen Sturzgefahr bringen. Medikamente müssen regel-
mäßig nach Anweisung genommen werden, um eine richtige Wirkweise zu gewährleis-
ten. Diuretika zur Entwässerung sollten am besten nicht abends eingenommen werden, 
damit Patienten nicht unnötig nachts die Toilette aufsuchen müssen (Sturzgefahr).

STOLPERFALLEN IN DER WOHNUNG BESEITIGEN
Wichtig für den Alltag ist, dass man die Sturzgefahr durch mechanische Hürden besei-
tigt. Rutschende oder störende Teppiche sollte man entfernen. Die Laufwege sollten 
frei sein und eine gute Beleuchtung sichergestellt werden. Zu niedrige Betten und Stüh-
le sind durch höhere zu ersetzen. 

SPEZIELLES TRAINING FÜR KRAFT UND GLEICHGEWICHT SIND SINNVOLL
Auch Bewegung und Muskelaufbau durch Krafttraining sind bis ins hohe Alter hinein 
wichtig. Auch Übungen für das Gleichgewicht sollten Senioren regelmäßig durchfüh-
ren. Dadurch kann man sich sogar im Sturzfall besser abfangen und Knochenbrüchen 
vorbeugen.

Nicht nur geistige Fitness ist wichtig für unser Gehirn und 
Gedächtnis, sondern auch viel Bewegung. Körper und 
Geist beeinflussen sich gegenseitig. Bewegung hilft bei 
der Durchblutung und verbessert damit auch die Gehirn­
leistung. Denn der Alterungsprozess im Gehirn läuft 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 körperlich fit halten. Täglich entstehen mehrere 
Tausend Neuronen aus neuronalen Stammzellen: Die neu­
en Nervenzellen sind leichter erregbar und lassen schneller 
Synapsen ausbilden. Diese sind wichtig für das Erinnern 
und Lernvorgänge. 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 Betätigung an.

GEISTIGE HERAUSFORDERUNGEN SIND WICHTIG
Das gleiche gilt für 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, können diese neuen Bereiche die 
Aufgabe der alten übernehmen. Jede Art Veränderung 
und die Konfrontation mit neuen unbekannten Informati­
onen hilft für das Wachsen neuer Synapsen.

JEDE ART BEWEGUNG HILFT
Daher gilt: Gestalten Sie Ihren Alltag aktiv. Experten emp­
fehlen sogar vier- bis fünfmal eine Stunde Bewegung pro 
Woche.  Doch mindestens 20 Minuten Bewegung am Tag 
sollten es sein. Jede sportliche Betätigung im Alltag ist 
dabei hilfreich: Treppe statt Aufzug, Fahrrad statt Auto, 
Spaziergänge und Gartenarbeit sind gute „Trainingsgebie­
te“. Zwei- bis dreimal pro Woche zügig Spazierengehen ist 
auch eine Alternative.

 TIPP: 
Fragen Sie Ihren Arzt, welche Art Sport für  
Sie geeignet ist. Sogar Sitzgymnastik kann  
einen positiven Effekt haben.

Bewegung im Alter   
HILFT KÖRPER UND GEIST

TIPPS ZUR ERNÄHRUNG 
IM ALTER:
www.fitimalter-dge.de/fileadmin/
user_upload/medien/ 
Essen_und_Trinken_im_Alter.pdf

HILFE UND BERATUNG 
IN IHRER NÄHE TIPPS 
FÜR DEN ALLTAG
www.deutsche-alzheimer.de/
adressen

STURZGEFAHR  
IM ALTER VORBEUGEN

WAS  
ERHÖHT DAS 
STURZRISIKO?
 
VERMEIDEN SIE ZUHAUSE 

• �Unpassende Schuhe  
(offene Hausschuhe)

• �Stolperschwellen wie  
Teppiche

• Schlechte Beleuchtung

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

• Fördern sie die Sturzgefahr? 

• Kann man sie ersetzen? 

• �Kann man sie zu anderen  
Uhrzeiten einnehmen?

SORGEN SIE FÜR 

• Muskelaufbau (Krafttraining)

• Gleichgewichtstraining

• Motorische Bewegung 


