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Titelthema

Dauerstress
macht krank

AM BESTEN TAGLICH ACHTSAMKEITSUBUNGEN EINBAUEN

Stress ist ungesund! Chronischer Stress haft, treten Symptome wie Schlaflosigkeit,
birgt ein hohes Risiko fur Folgeerkrankun-  Kopfschmerzen, Konzentrationsstorun-
gen. Das Stressempfinden ist allerdings von  gen, aber auch Bluthochdruck und ein ge-
Mensch zu Mensch unterschiedlich. Bei schwachtes Immunsystem auf. Langfristig
Stressgefuhl werden Stresshormone ausge-  kann es zu Herz-Kreislauf-Krankheiten und
schuttet, Blutdruck und Blutzuckerspiegel anderen Erkrankungen kommen. Auch das
steigen und die Bronchien sind erweitert. Risiko fur psychische Erkrankungen steigt.
Daflr werden andere Prozesse im Korper

,heruntergefahren”. Ist der Stress dauer-

Fortsetzung auf Seite 2
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Ihr Apotheker
Peter Dorfner

Liebe Kundinnen und Kunden,

gerade in stressigen Lebensphasen kann es gut
sein, auch einmal ,aktiv” zur Ruhe zu kommen
und sich zu uberlegen: Wo kann ich Unterstut-
zung bekommen? Wer hilft mir und wie wird es
endlich einfacher fur mich, alles zu stemmen?
Gerade wer selber krank ist oder sich daheim um
pflegebedirftige Angehdrige kimmert, braucht
Entlastung und unkomplizierte schnelle Hilfe.

In diesem Gesundheitsmagazin sehen Sie schon
die ersten Tipps und hilfreichen Anregungen.
Dazu finden Sie auch bei uns, in |hrer Apothe-
ke vor Ort, eine Fille von Dienstleistungen,
die lhren Alltag erleichtern. Warum nicht alles
fur die Pflege oder Medikamente und Rezep-
te vorbestellen? Das geht einfach und schnell,
telefonisch oder Uber eine App im Handy. Und
vielleicht gleich nach Hause liefern lassen, ohne
lastige Extra-Wege?

Wir prifen auch gerne, ob lhre Medikamente
vom Arzt ,zusammenpassen”. Das bezahlt Ihre
Krankenkasse, wenn Sie mehrere Medikamente
dauerhaft anwenden. Die genauen Informatio-
nen dazu gibt’s bei uns, fragen Sie uns einfach!
Naturlich beraten wir Sie auch in allen Fragen
zur richtigen Anwendung.

Sprechen Sie uns an - gemeinsam finden wir
Losungen, mit denen Sie wieder mehr Ruhe und
Ausgeglichenheit in Ihren Alltag bringen.

Ihr Peter Dorfner
und das gesamte Team

Die )
Heilpflanzen
Apotheken




Medikamente dienen unserer Gesundheit und retten
Leben. Doch manchmal treten Nebenwirkungen auf,
die wir lieber vermeiden wiirden. Dennoch gilt: Trotz
Nebenwirkungen wirken diese Arzneimittel und helfen
uns. Wir mochten Sie in dieser Serie dartiber informie-
ren, wie Sie mit ein paar Tipps und Tricks besser damit
umgehen konnen.

Wenn Arzneimittel
Sehstorungen auslosen

Wer regelmafRig Medikamente einnimmt, weifd oft nicht,
dass diese sich auch auf die Augen auswirken kénnen. Da
das Auge besonders gut durchblutet ist, kénnen Wirkstof-
fe, die Uber das Blut dorthin gelangen, unerwiinschte Ne-
benwirkungen ausldsen.

Glucocorticoide kénnen besonders bei Langzeitanwen-
dung zu Linsentriibung und Grauem Star flihren. AuRer-
dem koénnen sie auch einen erhéhten Augeninnendruck
auslosen und den Sehnerv schadigen, so dass Griiner Star
entsteht. Oft bemerken Betroffene diesen zunachst an
Gesichtsfeldausfallen am Rand des Sichtfelds (punktuell
oder bogenformig).

Anticholinergika, einige Antidepressiva, Antipsychoti-
ka und Diuretika kdnnen ein Engwinkelglaukom auslo-
sen. Dies kann auch in Form eines akuten Notfalls auf-
treten und der Verlust des Sehvermogens ist moglich.

Gerinnungshemmer koénnen Blutungen in Netzhaut und
Makula auslésen. Gingko Biloba-Praparate, die mit Anti-
koagulanzien eingenommen werden, stehen in dem selben
Verdacht. Blutungen &auRern sich oft durch schwarze
Punkte (,,Ruregen”) im Sichtfeld.

Die Einnahme von Tamoxifen kann zu Ablagerungen in der
Retina flihren. Malariamittel wie Chloroquin kénnen die
Netzhaut schadigen. Auch Chlorpromazin und Phenothia-
zine wirken netzhauttoxisch. Verschiedene weitere Medi-
kamente kénnen eine Entziindung des Sehnervs auslosen.
Besonders bei bereits vorhandenen Schaden und Diabetes
steigt das Risiko.

Das sogenannte trockene Auge ist eine eher harmlose
Nebenwirkung, die mit Augenbefeuchtungsmitteln aus
der Apotheke Besserung bringen kann. Auch bei anderen
Sehstorungen wie Schleiersehen kénnen Medikamente die
Ursache sein.

Wichtig ist, dass Patienten, die Medikamente einnehmen,
sich regelmaRig dem Augenarzt vorstellen und bei akuten
Symptomen gleich zum Arzt gehen. Oft kann eine Dosisre-
duktion oder ein Wechsel des Praparats Abhilfe schaffen.

So kann man

vorbeugen

BISINS HOHE ALTER INS FIFNE

Besonders Frauen sind im Alter von Osteoporose betroffen, denn nach den Wech-

seljahren geht das Hormon Ostrogen, das die Knochen schiitzt, zuriick. Osteoporose
entsteht, wenn der Korper mit zunehmendem Alter mehr Knochenmasse abbaut als
aufbaut. Diese Verringerung der Knochendichte fiihrt zu einer erhohten Brichigkeit.
Schon bei kleinen Verletzungen kann es zu Knochenbriichen kommen. Auch innere
Knochenbriiche kdnnen auftreten, die Betroffene meist nicht bemerken. Risikofaktoren
wie Rauchen, Alkohol, Untergewicht, Bewegungsmangel, eine kalziumarme Ernahrung,
zu wenig Vitamin D, genetische Veranlagung, die Einnahme bestimmter Medikamente
und bestimmte Grunderkrankungen wie Schilddriiseniiberfunktion kénnen Osteoporo-
se beglinstigen. Typische Symptome sind eine gekriimmte Korperhaltung, eine geringe-

re KorpergroRe oder auch Schmerzen.

KNOCHENBRUCHRISIKO MESSEN LAS-
SEN Bei Knochenbriichen ab dem 50.
Lebensjahr ohne erklarbare Ursache, bei
bestimmten Grunderkrankungen oder fa-
milidrer Veranlagung sollte man schon ab 50
Jahren das Osteoporoserisiko untersuchen
lassen. Der Arzt diagnostiziert Osteoporose
nach dem individuellen Knochenbruchrisi-
ko anhand verschiedener Kriterien. Hierzu
gehoren die Knochendichtemessung, Alter
und Geschlecht. Rontgenaufnahmen hel-
fen dabei, Knochenbriiche zu identifizieren.
Hierbei wird der Mineralsalzgehalt an Len-
denwirbelsédule und Huftknochen gemes-
sen. Osteoporose ist behandelbar. Es gibt
unterschiedliche medikamentése MaRnah-
men, um den Knochenabbau zu stoppen
oder aber den Knochenaufbau zu aktiv-
eren. Generell sollte man zusatzlich seinen
Lebensstil anpassen.

KNOCHENFREUNDLICH ERNAHREN UND
KRAFTTRAINING BETREIBEN

Zum Aufbau von Muskelmasse sind Kraft-
training, aber auch Sportarten wie Volley-
ball oder Tennis besonders glinstig. Auch
Physiotherapie kann helfen. Jede Art
Bewegung ist zur Unterstiitzung sinnvoll.
AuRerdem sollte man auf eine knochen-

freundliche, kalziumreiche Erndhrung
achten. Eine mediterrane Erndhrung mit
zusatzlich fettarmen Milchprodukten ist
sinnvoll. Vitamin D, das die Aufnahme
von Kalzium Ulber den Darm foérdert, kann
iber die Nahrung nicht ausreichend aufge-
nommen werden. Hierzu muss der Koérper
Sonnenlicht ausgesetzt werden. Vor allem
Babys, Kleinkinder und Senioren sind ge-
fahrdet. Eine Nahrungserganzung mit Vi-
tamin D ist nach Absprache mit dem Arzt
daher oftmals empfehlenswert. Kalzium
sollte man nur dann als Préaparat einneh-
men, wenn die Versorgung lber die Nah-
rung nicht ausreicht.

MEDIKAMENTE MIT DEM ARZT BESPRE-
CHEN Bestimmte Medikamente wie z. B.
Kortison, Medikamente gegen Epilepsie,
Aromatasehemmer, antihormonelle The-
rapie sowie Beruhigungsmittel, Neurolep-
tika und bestimmte Blutdrucksenker kon-
nen das Risiko fir Knochenbriiche generell
erhéhen. Wer Medikamente gegen Osteo-
porose erhalt (Bisphosphonate und Deno-
sumab), muss ebenfalls auf ausreichende
Aufnahme von Vitamin D und Kalzium
achten. Man sollte die Medikamentenein-
nahme mit dem Arzt klaren.

ZUR VORBEUGUNG ODER
BEGLEITENDEN THERAPIE
VON OSTEOPOROSE

Muskeln durch Sport stérken:
Krafttraining, Volleyball, Tennis
und erganzend jede Art von
Bewegung (Wandern, Nordic
Walking, Schwimmen etc.).

Knochenfreundlich erndhren:
Mediterrane Ernahrung und
fettarme Milchprodukte.

Vitamin D aufnehmen: Durch
ausreichend Sonnenexposition.

Vitamin-D- und Kalzium-Spie-
gel beachten: Mit dem Arzt
besprechen.

Untergewicht vermeiden (BMI
20-25 empfehlenswert): Das
Risiko von Knochenbriichen ist
bei Untergewicht erhoht.

Auf Rauchen und Alkohol
verzichten.

Medikamente, die Knochenbrii-
che fordern kénnen: Mit dem
Arzt sprechen.

Bei Risikofaktoren schon ab 50
Jahren Osteoporose-Check-Up
beim Arzt machen. Ansonsten
ab circa 70 Jahren.

Sturzprophylaxe im Alter
beachten.

STURZFALLEN ZUHAUSE VERMEIDEN
Wichtig ist auch die Vermeidung von Sturzfal-
len im hauslichen Umfeld: Kabel, abstehende
Teppiche, mangelnde Beleuchtung und rut-
schige Boden sollte man entfernen. Aufer-
dem ist es sinnvoll, Gelander an der Wand
von Toilette, Bad und Dusche anzubringen.
Auch gezieltes Gleichgewichtstraining kann
Stlirzen vorbeugen helfen. Huftprotektoren
kénnen das Risiko von Oberschenkelhalsbri-
chen zusatzlich reduzieren.



Titelthema

DAUERSTRESS

BELASTENDE LEBENSPHASEN KONNEN
STRESS AUSLOSEN

Es gibt verschiedene Faktoren, die ty-
pischerweise Stress auslosen kdnnen.
Hierzu gehdéren bestimmte Lebenssitu-
ationen wie z. B. Trennung und Schei-
dung, Verlust des Arbeitsplatzes, plotz-
liche oder chronische Krankheit, Unfalle,
Naturkatastrophen, Gewalt, Krieg, be-
stimmte Lebensphasen wie Pubertat,
Berufseinstieg, = Empty-Nest-Syndrom,
Konflikte in Beruf und Familie oder auch
Diskriminierung. Am Arbeitsplatz kann
das Gefiihl von Leistungsdruck, Zeit-
druck, Uber- oder Unterforderung oder
Konkurrenz Stress auslosen. Auf der
psychischen Ebene kdnnen Sorgen, ne-
gative Gedanken, Gribelei, Perfektionis-
mus und hoher Anspruch an sich selbst
dauerhafte Stressfaktoren sein.

STRESS IST NICHT GLEICH STRESS
Positiver Stress (Eustress) wirkt angenehm
und inspirierend. Man fiihlt sich energie-
geladen, motiviert und kann sich jederzeit
wieder gut erholen. Negativer, langer an-
dauernder Stress (Distress) bewirkt, dass
man sich Uberfordert fihlt, unter Druck
steht und Angste und Sorgen hat. Man
kann sich nicht mehr erholen. Manchmal
ist der Ubergang von Eustress zu Distress
flieBend, so dass man die Uberforderung
erst nicht bemerkt. Kurzfristiger Stress
wiederum ist meist unproblematisch und
gut zu bewaltigen. Er hilft dem Koérper da-
bei, eine Herausforderung, wie z. B. eine
Prifung, gut zu meistern.

KORPER AKTIVIERT PROZESSE ZUR
STRESSREGULIERUNG

Stress entsteht, wenn bestimmte Reize
auf das Gehirn treffen und das Neben-

ACHTSA
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nierenmark daraufhin die Stresshormone
Noradrenalin und Adrenalin ausschuttet.
Die Wachsamkeit erhoht sich und das
Empfinden von Schmerz sinkt. Gleichzei-
tig werden andere Prozesse wie Protein-
aufbau, Immunsystem, Sexualfunktion
und Verdauung ,heruntergefahren” sowie
Entziindungsprozesse gehemmt. Eine
zweite Stressreaktion erfolgt zusatzlich
Uber die Hypophyse und die Nebennie-
renrinde. Es kommt zu vermehrter Aus-
schittung des Stresshormons Cortisol.
Dies bewirkt, dass dem Korper mehr
Energie aus Leber, Muskeln und Fettge-
webe zur Verfiigung gestellt wird. Ist der
Stress vorbei, werden alle diese Prozesse
wieder normalisiert.

DAUERSTRESS SCHADET DEM KORPER

Halt Stress langer an, werden standig
Stresshormone ausgeschiittet. Der Kor-
per wird dadurch geschwacht. Es kdnnen
vermehrt Erkaltungen, Kopfschmerzen
und die typischen ,Stress-Geflihle” und
Schlafprobleme auftreten. Stress wirkt
sich langfristig auf alle Kdorperbereiche
und die Psyche unglinstig aus. Es ist
daher empfehlenswert, zu lernen, mit
Stress umzugehen. Ausreichend Schlaf,
Bewegung und gesunde Erndhrung
sind wichtig. Entspannungstechniken
wie Yoga, Achtsamkeitsiibungen (z. B.
MBSR, engl. mindfullness based stress
reduction) und Meditation tragen nach-
weislich sehr viel zur Stressbewaltigung
bei. Man sollte sie am besten taglich
praktizieren. Sie hemmen auch entziind-
liche Reaktionen im Korper und regulie-
ren Emotionen. AuRBerdem sollte man im
Alltag gezielt flr Ausgleich sorgen, seine
privaten Kontakte pflegen und so immer
wieder neue Energie aufbauen.

METHODEN ZUM STRESSAB-
BAU UND ZUR VORBEUGUNG
GEGEN STRESS:

« Entspannungstechniken wie
Yoga, Meditation oder Acht-
samkeitsiibungen (z. B. MBSR)

« Aktive Entspannung z. B.
Lesen, Musik horen, Tanzen,
Sport, Bewegung

« Soziale Kontakte pflegen

« Im Berufsleben: Pausen
einlegen, Perfektionismus
Uberdenken, Zeitmanagement
verbessern (Prioritaten setzen),
eigene Erwartungshaltung
senken

« Im Familienleben: Aufgaben
neu verteilen, Zeit fir sich
einplanen

- Bei Angststorung, Depression,
Burn-out, Antriebslosigkeit
u. a.: Hilfe bei Psychotherapie
suchen



TIPP DES MONATS

ZUHAUSE RICHTIG
BLUTDRUCK MESSEN

Mit zuverlassigen Blutdruckmessgeraten, z. B. aus der Apotheke,

kann man zuhause regelmafig selbst seinen Blutdruck messen.

Wenn mehrere Personen das gleiche Blutdruckmessgerat benutzen,
sollte man darauf achten, dass die Manschette fir alle die passende
GroRe hat. Einige Gerate haben einen Speicher fir zwei Personen bzw.
einen Gast-Modus. Auch zu Handgelenkmessgeraten lasst man sich am
besten in der Apotheke beraten. Man sollte taglich seine gemessenen
Werte aufschreiben oder abspeichern, so dass der Arzt diese analysieren kann.

MORGENS UND ABENDS IN RUHE MESSEN

Die richtige Blutdruckmessung sollte direkt nach dem Aufstehen und abends vor
dem Schlafengehen im Ruhezustand erfolgen. Am besten geht man so vor:

1. Aufrecht auf einen Stuhl setzen.

2. Manschette am Oberarm anlegen - Manschette auf Herzhohe
(bei Handgelenksmessgeraten muss dieses auch auf Herzhoéhe sein).

3. Drei bis fiinf Minuten warten (bis Ruhezustand eintritt).

4. Zvei Messungen hintereinander (Abstand 1 Min.) vornehmen. Ihr Peter
Dorfner

5. Jeweils beide (oberen und unteren) Werte notieren. Apotheker

WAS WIR VON DEN DIE UNTERSUCHTEN MENSCHEN HATTEN
FOLGENDE GEMEINSAMKEITEN BIS INS
HOHE ALTER:

Hauptsachlich pflanzenbasierte Ernahrung
(,Mittelmeerdiat”)

LERNEN Moderate Kalorienzufuhr
KONNEN (nicht essen, bis man komplett satt ist)

Kaum Rauchen und wenig Alkoholkonsum

RegelmafRige korperliche Bewegung
4 (z.B. Kraft- & Ausdauertraining auch im Alter)
AUF NATURLICHE i §
WEISE ALT WERDEN Starke soziale Bindungen (b?w. das Geflhl,
gebraucht zu werden und eine Aufgabe
In"den sogenannten Blue Zones, bestimmten Regionen der Erde, zu haben)
leben die Menschen nachweislich langer und offenbar gestinder.
Diese Gebiete sind vor allem Okinawa (Japan), Sardinien (Italien),  Nazhere Informationen finden sich auf der Seite des
Nicoya Halbinsel (Costa Rica) und lkaria (Griechenland). Wissen- Max-Planck-Instituts fir Biologie des Alterns:
schaftler erforschten, warum dies so ist. Anscheinend spielt ne-
ben den Genen ihre spezielle Lebensweise eine wichtige Rolle.

www.age.mpg.de/wie-wird-man-gesund-alt
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Apotheker Peter Dorfner e.K.
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Zahngesundheit

Gesunde Zdhne sind keine

Frage des Alters — sondern

der richtigen Pflege. In lhrer

Apotheke finden Sie nicht nur

bewdhrte Produkte, sondern auch kompe-
tente Beratung — vom ersten Milchzahn bis
zur Prothese.

Holen Sie sich das Frischegefihl mit der
Dorfner-Kosmetik ins Haus.

, - r—— 20% auf Dorfner-Kosmetik
Zahnprodukte
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