| ! L o

GESUNDHEITS
MAGAZIN

Ausgabe Februar 2026

Umfassende Informationen lhrer
Kreuzstein Apotheke

L’ 67”&“ /
&
Dy =

Titelthema

So kann Mama

INHALT

@ Titelthema
SO KANN MAMA

entspannt stillen

STILLHILFSMITTEL SIND IN DER APOTHEKE ERHALTLICH

ENTSPANNT
STILLEN
Viele frischgebackene Mutter sind verun- nicht zusammenpassen. Was tun? Erst
A Artikel sichert, wenn das Stillen am Anfang nicht einmal heit es: Entspannen! Anfangliche
MEDIKAMENTE so funktioniert, wie sie es in den sozialen Stillprobleme sind sehr haufig und werden

Medien gesehen haben. Die vielen Infor- mit der Zeit meist besser. Man sollte nicht
mationen im Internet l&sen haufig Angste gleich aufgeben oder panisch werden,
aus, etwas falsch zu machen. Hinzu kom- sondern sich beraten lassen.

IN DER SCHWAN-
GERSCHAFT - WAS

IST ERLAUBT? men oft Kommentare der alteren Genera-
tion, die mit den aktuellen Empfehlungen
© Serie Fortsetzung auf Seite 2
SCHWANGER-

SCHAFTS-VITAMINE

Angebot
. des Monats

@ Tipp des Monats

SPORT UND GeloMyrtol’ ‘

SCHWANGER- o :

SCHAFT PASSEN ®
GUT ZUSAMMEN GeloMyrtol® forte

Weichkapseln - 20 Stick

1 1 ,48 € statt 15,20€ LVP13

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

6 Podcast Tipp

SPORT IN DER
SCHWANGER-
SCHAFT HALT FIT

bei akuter Bronchitis und Sint

Ihr Apotheker

Thilo Hanft

Liebe Kundinnen und Kunden,

die Zeit wahrend der Schwangerschaft, die
Geburt und die ersten Wochen mit dem Baby
zahlen zu den aufregendsten Phasen im Leben.
Sie sind gepragt von zahlreichen neuen Erfah-
rungen und Herausforderungen, die oftmals
ungewohnt sind.

Um Sie in dieser besonderen Lebensphase zu
unterstlitzen, haben wir in dieser Ausgabe ein
spezielles Informationsangebot rund um dieses
Thema zusammengestellt. Darin erfahren Sie
beispielsweise, wie Sie in der Schwangerschaft
fit bleiben oder wie Sie Anfangsschwierigkeiten
beim Stillen meistern kdnnen.

Gerade zum Thema Stillen finden Sie bei uns
zahlreiche Produkte, die Ihnen das Stillen er-
leichtern. Dazu gehodren spezielle Kihlkom-
pressen, Brusthitchen (in der richtigen Gro-
Be!), moderne Milchpumpen mit Zubehor
sowie spezielle Sauger.

Natirlich finden Sie bei uns auch alles fiir lhr
Baby. Wir beraten Sie gerne zur Hautpflege im
Windelbereich und empfehlen |hnen optimale
Kalteschutz-Cremes, damit die Haut |hres Ba-
bys auch bei winterlichen Ausfligen mit dem
Kinderwagen bestens geschiitzt ist. Natdlrlich
bringen wir lhnen auch alles nach Hause, denn
wir wissen, wie stressig die erste Zeit doch sein
kann.

Wir winschen |hnen viel Freude beim Lesen
und hoffen, dass Sie hilfreiche Anregungen fur
sich und |hr Baby finden.

“Toklo o}

Ihr Thilo Hanft
und das gesamte Team



Im Jahr 2026 informieren

wir Sie jeden Monat Gber ausgewahlte
Nahrungserganzungsmittel

aus unserer Apotheke.

FEBRUAR

SCHWANGER-
SCHAFTS
VITAMINE

Die Zeit vor, wahrend und nach einer Schwangerschaft
ist nicht nur spannend, sondern auch eine echte Heraus-
forderung. Es ist wichtig, nun mit wertvollen Nahrstof-
fen gut versorgt zu sein. Alle essenziellen Vitamine und
Spurenelemente spielen hierbei eine Rolle. Deshalb ist
es empfehlenswert, als Ergdnzung zur gesunden Ernah-
rung nicht nur Folsaure, sondern auch weitere wichtige
Mikronahrstoffe zu sich zu nehmen.

Folgende Nahrstoffe - auch als Kombipraparat in der
Apotheke erhaltlich - sind sinnvoll:

Folsaure tragt zur normalen Blutbildung und Zellteilung
bei und verhindert Neuralrohrdefekte beim Baby

Jod wird fiur die Entwicklung der kindlichen Schilddriise
und des Gehirns bendtigt (bei Schilddrisenerkrankun-
gen sollte man den Arzt fragen)

Vitamin D starkt die normale Funktion des Immunsys-
tems und spielt eine Rolle bei der Zellteilung

Vitamin B1, Vitamin B2 und Biotin spielen eine wesentli-
che Rolle beim Energiestoffwechsel und Nervensystem

Vitamin Bé, Vitamin B12, Niacin und Pantothensaure tragen
zu einer Verringerung von Mudigkeit und Ermuidung bei

Vitamin C und Selen sind wichtig flir eine normale Funk-
tion des Immunsystems

Eisen wird zur ausreichenden Bildung von roten Blut-
kérperchen bendtigt, denn wahrend der Schwanger-
schaft steigt das Blutvolumen der Mutter an

Zink ist wichtig fur die Eiweissynthese und die Zellteilung

Omega -3- Fettsauren tragen zur normalen Entwicklung
des Gehirns und der Augen des Babys bei

Um sich sicher zu fiihlen, ist es ratsam, sich in der
Schwangerschaft und Stillzeit in der Apotheke vor Ort
beraten zu lassen.

N DER

Auch wahrend der Schwangerschaft kénnen gesundheitliche Beschwerden auftau-
chen. Viele Schwangere klagen iber Schwangerschaftslibelkeit, Blasenentziindung,
Vaginalpilz, Erkaltung oder Schmerzen. Bei jeder Art von gesundheitlichen Prob-
lemen sollte zunachst die Ursache geklart werden. Hierbei hilft das Gesprach
mit Arzt oder Apotheke. Auch die Einnahme von rezeptfreien wie rezeptpflichtigen
Medikamenten, Nahrungserganzungsmitteln und pflanzlichen Arzneimitteln sollten
zunachst mit dem Arzt besprochen werden. Denn Medikamente kdnnen tber die Pla-
zenta in den Blutkreislauf des Babys gelangen und dieses schadigen.

NICHT EINFACH KOPFSCHMERZTABLETTEN EINNEHMEN

In der Regel gilt, dass man in der Schwangerschaft auf die Einnahme von Medikamenten
verzichten sollte, solange es moglich ist - scheinbar harmlose frei verkaufliche Arznei-
mittel konnen Wirkstoffe enthalten, die fiir Schwangere ungeeignet sind. Kopfschmer-
zen treten jedoch relativ haufig auf. Bevor Medikamente eingenommen werden, sollten
sich Schwangere unbedingt arztlich beraten lassen. Auch die Apotheke kann hier erste
Anlaufstelle sein: Apotheker:innen helfen einzuschatzen, welche Mittel in Frage kom-
men konnten, welche Dosierungen sicher sein konnen und wann arztliche Abklarung
notwendig ist. So lasst sich gemeinsam der passende und sichere Weg finden. Denn
auch das Risiko einer Fehl- oder Frihgeburt ist gegeben, wenn dauerhaft ungeeignete
Wirkstoffe eingenommen werden.

CHRONISCHE ERKRANKUNGEN

VOR DER SCHWANGERSCHAFT ABKLAREN LASSEN

Wer aufgrund chronischer Grunderkrankungen wie Asthma, Diabetes oder Bluthoch-
druck schon vor der Schwangerschaft dauerhaft Medikamente einnimmt, sollte mog-
lichst schon vor Beginn der Schwangerschaft mit dem behandelnden Arzt sprechen.
Dieser entscheidet, ob und wie die Therapie fortgesetzt wird.

Erste Ansprechpartner fiir leichte gesundheitliche Beschwerden wie Husten, Verdau-
ungsbeschwerden, Erkaltung, Sodbrennen oder Ubelkeit finden Schwangere auch in
ihrer Apotheke vor Ort.

HWANGER-

MEDIKAMENTE

Was tun bei
Erkrankungen in
der Schwanger-

schaft und

Stillzeit?

Immer erst den Arzt oder

die Apotheke aufsuchen
und Therapie abklaren

Medikamente, pflanzliche
Arzneimittel oder Haus-
mittel nur anwenden,
wenn arztlich oder

pharmazeutisch
abgesprochen

Vorsicht ist auch bei Tees,
pflanzlichen Wirkstoffen
(vgl. Ingwer) und bestimm-
ten Krautern angeraten
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BEI STILLSCHWIERIGKEITEN HILFE HOLEN

Es gibt viele verschiedene Stillpositionen, die eine Mutter fir sich aus-
probieren kann. Bei allen Schwierigkeiten oder Schmerzen ist es wichtig,
sich umgehend Hilfe zu suchen statt diese ,auszuhalten”. Ob es sich um
eine (beginnende) Brustentziindung handelt, psychische Erschépfungs-
zustande oder mangelnde Gewichtszunahme des Babys: Erste Ansprech-
partner sind Arzt, Hebamme und Stillberatung. Letztere werden von der
Krankenkasse bezahlt und sind (zeitlich begrenzt) kostenfrei.

STILLKISSEN KONNEN MUTTER UNTERSTUTZEN

Die ersten Stunden und Tage nach der Geburt sind eine grofse Umstellung
und erschdpfen Miitter oft sehr. Nach der Entlassung sind sie zuhause

auf sich selbst gestellt und miissen den Tagesrhythmus mit dem Baby erst
lernen. Neben dem unterbrochenen Schlafrhythmus treten haufig auch
Schwierigkeiten beim Stillen auf. Wichtig ist, fiir sich auszuprobieren, wel-
che Stillposition gut funktioniert. Hilfsmittel wie Kissen, zusammengerollte
Tlcher oder spezielle Stillkissen kdnnen die Mutter unterstiitzen, - ob im
Bett, auf dem Sofa oder einem bequemen Stuhl.

BEQUEME STILLPOSITION FINDEN

Vor dem Stillen sollte man noch auf die Toilette gehen und sich eventu-

ell eine Zeitschrift und ein Getrénk oder einen Snack bereitstellen. Das
Baby sollte beim Stillen stabil liegen und der Kopf und Nacken abgestiitzt
werden. Auch die Wirbelsaule sollte nicht verdreht sein. Das Baby sollte so
liegen, dass es die Brustwarze leicht erfassen kann. Als Stillpositionen sind
viele verschiedene Haltungen mdglich, die alle ohne Anspannung durch-
geflihrt werden sollten, sei es in klassischer Wiegehaltung, im Bett liegend
oder in anderen Variationen (siehe Auflistung rechts).

KEINEN ALKOHOL TRINKEN

Die haufig kursierenden ,Ernahrungsweisheiten”, dass stillende Miitter
bestimmte Nahrungsmittel meiden sollten, sind wissenschaftlich nicht
belegt. Allerdings sollten sie selbst ausprobieren, ob sich Symptome wie
,wunder Po” oder verstarkte Koliken beim Baby durch das Weglassen
bestimmter Lebensmittel bessern. Alkohol ist fiir stillende Mitter tabu,
da dieser in die Muttermilch ibergeht und das Kind schadigt. Beim Kaf-
feegenuss sollte man zwei Tassen taglich nicht Gberschreiten.

BEI SCHMERZEN UND ROTUNGEN ARZT AUFSUCHEN

Kommt es zu wunden Brustwarzen, Schmerzen, R6tungen oder gar einer
Verhartung der Brust, sollte man sich umgehend arztliche Hilfe und
Beratung holen. Eine unbehandelte Brustentziindung (Mastitis) kann
lebensbedrohlich werden. Im akuten Fall wird der Arzt Antibiotika und
Schmerzmittel verschreiben, die auch fiir das Kind gut vertraglich sind.
Ansonsten empfiehlt es sich, die Brustwarzen mit einer speziellen Creme
aus der Apotheke gut zu pflegen. Dort sind auch weitere Hilfsmittel wie z.
B. Stillhiitchen, Kiihlkompressen und Stilleinlagen erhaltlich.

MILCHPUMPE IN DER APOTHEKE AUSLEIHEN

Wer Probleme mit dem Stillen hat und einmal eine Stillmahlzeit Giber-
briicken moéchte, beispielsweise aufgrund von Schmerzen, kann sich

auf arztliches Rezept (Frauenarzt) kostenfrei eine Milchpumpe aus der
Apotheke ausleihen (Brustwarze vorher ausmessen). Oft wird diese auch
eingesetzt, um die Milchproduktion anzuregen. Hierzu lasst man sich am
besten von der Hebamme beraten.

tlehe Sillposifionen
a e é[eéf::f sich an?

. Viele Miitter beginnen im Krankenhaus, in Riicken-
lage zu stillen. Das Baby wird nahe der Brust auf
dem Bauch der Mutter aufgelegt und bewegt sich
selbst in Richtung der Brustwarze (,,Breast Crawl”).

. Die , klassische” Haltung ist die seitliche Wiegehal-
tung: Hier sitzt die Mutter aufrecht, das Baby liegt
seitlich, Bauch an Bauch zur Mutter, auf einem Un-
terarm und wird so an Kopf und Nacken gestiitzt.
Das Baby sollte den Mund auf Hohe der Brustwar-
zen haben (nicht zu hoch). Mit dem anderen Arm
umgreift die Mutter das Baby beziehungsweise hat
diesen Arm frei.

. Kreuzhaltung: Diese Position ist umgekehrt zur
Wiegehaltung. Das Kind liegt auf dem entgegenge-
setzten Unterarm, welcher Nacken und Schultern
stltzt. Mit der freien Hand kann man die Position
justieren.

. Seitenlage im Liegen, z. B. nachts im Bett: Mutter
und Baby liegen nebeneinander, Bauch an Bauch.

. Manche Mitter stillen ihre Babys im sogenannten
,Hoppe-Reiter-Sitz”, besonders, wenn diese schon
groBer sind. Das Baby sitzt mit aufrechtem Kopf
und aufrechter Wirbelsaule und wird so gehalten.

. Vier-FuBler-Stand: Die Mutter begibt sich z. B. im
Bett in den Vier-FiRler-Stand und das Kind liegt
unter ihr in Rickenlage auf dem Bett. So kann
es die Brustwarzen fassen. Wenn die Mutter an
einer schmerzenden Brustentziindung oder einem
verstopften Milchkanal leidet, empfindet sie diese
Position oft als entlastend.

Zu weiteren Stillpositionen sollte man sich von einer
Hebamme oder Stillberaterin beraten lassen.
Stillhilfen und pflegende Cremes fir die Brustwarzen
sind in der Apotheke erhaltlich. Eine Milchpumpe
kann man sich auf arztliches Rezept kostenlos in der
Apotheke ausleihen (Brustwarzendurchschnitt vorher

ausmessen,; Kaution ist zu hinterlegen). E :
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SPORT UND AUF DER HAND

SCH WA NGERSCHA FT schaft ist gesund: Korperliche
PASS E N G U T die Geburt verlauft kompli-
Z U SA M M E N der Geburt ist die Vorbeugung

N

. Man sollte im moderaten Bereich trainieren, je nach Trainingszustand und Alter

. Bis zu sieben Mal pro Woche je 60 Minuten Training ist fiir Schwangere moglich.
. Nach Riicksprache mit dem Arzt kann man als gelibte Lauferin auch joggen.

. Im Fitnessstudio kann man nach Riicksprache mit dem Arzt im moderaten Be-

DIE VORTEILE LIEGEN

Sport in der Schwanger-
Beschwerden sind geringer,

kationsfreier, und auch nach

einer Wochenbettdepression
deutlich wirksam.

DIESE REGELN GILT ES BEIM TRAINING ZU BEACHTEN:

mit einer Herzfrequenz von circa 125 bis 155 Schlagen pro Minute.

Sportarten mit StoRen, Schlagen, Wucht und Sturzrisiko sollte man ganz meiden.

reich trainieren. Dies gilt auch flir das Krafttraining - allerdings hier mit geringen
Belastungen.

. Sporteinsteigerinnen sollten Sportarten wie Walking, Radfahren, Aquafitness, lhr
Pilates oder sanfte Gymnastik wahlen. Thilo Hanft
. Nach der Geburt kann man nach Riicksprache mit Arzt und Hebamme mit dem Apotheker
Riickbildungstraining beginnen. Der Beckenboden ist allerdings erst nach sechs — )
. : Tlo 4 /
bis neun Monaten wieder voll belastbar. \
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Impressum © Copyright/Herausgeber: apodirekt GmbH, Rednitzhembach. Preisdnderungen 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. Fiir Druckfehler bei Preisangaben oder technischen Daten (ibernehmen 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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befreit die Nase
bei Schnupfen

Bronchipret® Tropfen Thomapyrin® CLASSIC Schmerztabletten
Fluid - 100 ml (169,80 €/1 L Tabletten - 20 Stlck

1 6,98 € statt 22,88 € LVP " 6,48 € statt 8,82 € LVP'

bei Muskel- und
Gelenkschmerzen

Diclox forte

Diclox forte 20 mg/g Gel Vitamin B-Komplex-ratiopharm
Gel-100g (144,80 €/1 kg) Kapseln - 60 Stlck

1 4,48€ statt 19,99€ LVP'? 1 9,98 € .o 25,79€ UVP**
und Sinusitis

GeloMyrtol

GeloMyrtol® forte Dorithricin® Halstabletten Classic + Waldbeere
Weichkapseln - 20 Stick Lutschtabletten - 20 Stlck

1 1 48 € statt 15,20€ LVP ' 9,48 € statt 12,79 € LVP'*
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Otriven 0,1% ohne Konservierungsstoffe
Dosierspray - 10ml  «48€/10)

4,48 € statt 5,96 € LVP

bei Allergie und
Heuschnupfen
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MOMETAHEXAL® Heuschnupfenspray
Nasenspray - 18g 943,33€/1 ke)

1 6,98 € statt 22,24 € LVP °
zur unterstiitzenden Thera
viraler Erkéltungskrankhe

Medito

Extract

e @ MEDICE

Meditonsin® Extract
Tabletten - 20 Stlck

1 1 98 € statt 16,18 € LVP'*

1)UnverbindlicheHerstellermeldungdesListenverkaufspreisesdurchdenjeweiligenHerstellerandielfAGmbH. 2) PreisersparnisgegenlberderHerstellermeldungdes Listenverkaufs-
preises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3) Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Inren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufge-
fuhrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsiiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtlimer vorbehalten.

Gegen Vorlage erhalten Sie einmalig
15% Rabatt auf einen Artikel Ihrer Wahl

GUTSCHEIN ¢

Glltig vom 01.-28.02.2026 auf einen
Lagerartikel Ihrer Wahl. Ausgenommen
verschreibungspflichtige Arzneimittel,
gesetzliche Zuzahlungen oder bereits
rabattierte Artikel. Nicht mit anderen
Rabattaktionen kombinierbar.

Pro Person nur ein Gutschein.




DEINE APOITHEKE.
IMMER ZUR HAND.
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Einfache
o+ wAnwendung

-

Same day
delivery

Mikronéhrstoffe fir:
Knorpel & Knochen

orthomol

Bepanthen®
Wund- und Heilsalbe
Salbe - 100g (154,80€/1kg)

Cetirizin-ratiopharm® 10mg
Filmtabletten - 100 Stuck

orthomol chondroplus
Kombipackung - 1 Stlck

22,98€ LVP 39,97 € 52,98€ UVP 67,99€* 1 5,48€ LVP 19,78 €'

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 Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgefiihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt.
Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltstiblichen Mengen. Preise inkL. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.

Jetzt App downloaden!

E-Rezepte
einlésen

24/7

24/7

verfligbar

s,

Verfligbarkeit

priifen

Ginkobil-ratiopharm® 120mg59,98 €
Filmtabletten, 120 Stick

Magnesium Verla N
Dragees, 200 Stick

13,98€

Prostagutt® duo
Kapseln, 200 Stick

72,98€

Antistax® extra
Venentabletten, 90 Stiick

42,98€

Aspirin plus C*
Brausetabletten, 40 Stlick

17,98€

Crataegutt® 450 mg
Herz-Kreislauf-Tabl., 200 Stlick

59,98€

Ibu-Lysin ratiopharm 400mg* 11,98 €
Filmtabletten, 50 Stlick

GeloMyrtol ® forte
Kapseln, 100 Stlck

42,98€

LVP 92,99€ "2

LVP 18,99€ "3

LVP 90,95€ 1

LVP 5525€ 12

LVP22,99€ "3

UVP 77,40 €3¢

LVP21,80€ '

LVP 52,90 € 1

* Bei Schmerzen und Fieber ohne arztlichen Rat nicht langer
anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!




