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Titelthema

INHALT

@ Titelthema
MUDE BEINE BEI

Mude Beine bei Venenschwache
en t lClS t/_ en So unterstiitzen Sie [hre Venen aktiv

VENENSCHWACHE Dass sich unsere Beine nach einem langen adern zeigen an, dass die Venen unter Druck
ENTLASTEN Arbeitstag schwerer anflhlen, hat jeder stehen. Kommt es zu einer Braunfarbung
schon einmal erlebt. Wenn sie aber nach der Haut an den Beinen, kann es sich sogar
@ Artikel l@ngerem Stehen oder Sitzen regelmafSig an- um eine Entzindung handeln. Auch Ge-
STRESS LASS schwellen, spannen, jucken oder schmerzen, schwire am Unterschenkel konnen entste-
NACH handelt es sich wahrscheinlich um eine Ve-  hen. Fir Menschen mit Venenschwéache ist
nenschwache. Gerade im Sommer werden es wichtig, die Venen bei ihrer Arbeit regel-
' die Beschwerden stérker. Auch Besenreiser - mafig zu unterstitzen.
3 S kleine, blauliche, sichtbare verzweigte Venen
MAGNESIUM in der oberen Hautschicht - oder Krampf-
GLYCINAT Fortsetzung auf Seite 2
@ Aktion

KLEINER GESUND-
HEITS-CHECK IN
IHRER APOTHEKE

6 Bewegung hdlt fit

FAHR MAL
WIEDER RAD

bei
Allergien

Angebot
des Monats

Cetirizin ratiopharm® 10 mg
Tabletten - 50 Stick

1 5’98€ statt 21,79 € LVP'®

Mehr Angebote finden Sie auf
unserem Aktions-Blatt

Ihr Apotheker

Thilo Hanft

Liebe Kundinnen und Kunden,

er ist da, der Wonnemonat Mai! Und mit ihm
die Warme, die langen Abende und die Aussicht
auf einen schénen Sommer. Geniefen wir ihn
gemeinsam, ganz relaxt. Wenn es mit der Ent-
spannung (noch) nicht so klappt, schauen Sie
gerne auf unser Relax-Special auf den nachsten
Seiten.

AufBerdem geht es diesmal um die Venen, also
wie sie gesund bleiben und wie wir lhnen in
lhrer Apotheke helfen kdnnen, wenn die Beine -
grade jetzt in der Warme - schwer werden und
anschwellen. Gerade wer viel sitzt oder steht,
kann davon ein Lied singen.

Wir in |hrer Apotheke beraten Sie gerne, denn
mit schweren Beinen muss sich niemand ab-
finden. Manchmal hilft schon ein kalter Guss
Uber die Beine oder ein kiihlendes Frische-Gel.
Naturlich haben wir auch hochwertige pflanzli-
che Arzneimittel aus Rosskastanie oder rotem
Weinlaub, die bei taglicher Einnahme die Beine
fuhlbar entlasten und fiir Schwung und Leich-
tigkeit sorgen.

Lassen Sie sich bei uns personlich beraten,
auch zu modernen Striimpfen, die es in vielen
modischen Farben gibt. Sie lassen die Beine
erst gar nicht anschwellen, so dass Sie fit durch
den Tag kommen.

Personlich und ganz auf Sie zugeschnitten - das
kann nur lhre Apotheke vor Ort.

Wir sind flir Sie da. Auf einen schonen Sommer!

Herzliche GrifRe,

“Tols Hovs(f

Ihr Thilo Hanft
und das gesamte Team



Im Jahr 2026 informieren

wir Sie jeden Monat Gber ausgewahlte
Nahrungserganzungsmittel

aus unserer Apotheke.

MAI

MAGNESIUM
GLYCINAT

Unterstutzung fur Muskeln, Nerven
und Entspannung

Magnesium ist an Gber 300 Stoffwechselprozessen im
Korper beteiligt. Es tragt zu einer normalen Muskelfunk-
tion bei, unterstitzt das Nervensystem und hilft beim
Abbau von Miudigkeit. Auch fiir Ausgeglichenheit und
Entspannung ist Magnesium wichtig.

Magnesiumpraparate mit Magnesiumbisglycinat liefern
Magnesium in einer besonders gut verfligbaren Form.
Diese Verbindung kann vom Kérper besonders gut auf-
genommen werden. Das enthaltene Glycin ist eine Ami-
nosaure, die ebenfalls zur Entspannung und Regenerati-
on beitragen kann.

Magnesiumglycinat schont die Verdauung

Die Kombination aus Magnesium und Glycin verbessert
die Aufnahme und vereint die positiven Eigenschaften
beider Stoffe. Dadurch eignet sich Magnesiumbisglyci-
nat besonders zur Unterstitzung von Entspannung und
Schlaf. Im Gegensatz zu einigen anderen Magnesiumver-
bindungen ist Magnesiumglycinat zudem gut vertraglich
und schonend fiir das Verdauungssystem.

Eine Einnahme kann zur Verbesserung der Schlafquali-
tat sowie zur Reduzierung von Stress und Anspannung
beitragen.

In Ihrer Apotheke sind verschiedene Nahrungserganzungs-
mittel mit Magnesiumbisglycinat erhaltlich. Lassen Sie sich
individuell beraten, welches Praparat am besten zu lhren
Bediirfnissen passt.

Tipp:

Natiirliche Magnesiumquellen sind unter
anderem Mandeln, Sonnenblumenkerne,
Vollkornprodukte und Kakao.

WIE WIR UNS BESSER

SCHUTZEN KONNEN

Stress in der Arbeit, im Familienleben,
im Alltag, am Wochenende, in der Frei-
zeit? Eigentlich ist die Anspannung bei
akutem Stress eine Reaktion, die im Lau-
fe der Evolution nitzlich war, denn sie
half beim Uberleben: Stress versetzt den
Korper in Alarmbereitschaft. Er schit-
tet Botenstoffe wie Adrenalin, Norad-
renalin und Cortisol aus. Sie aktivieren
Muskeln, erhéhen Herzfrequenz, Herz-
minutenvolumen und Blutzucker, die
Bronchien erweitern sich und die Durch-
blutung nimmt zu. Das Kampf-Flucht-
System wird aktiviert. Heute ist dieses
System immer noch aktiv, auch wenn
die Stressausldser nicht mehr das Leben
bedrohen. In der Regel beruhigt sich
das Nervensystem im Anschluss wieder.
Man sollte aber im Alltag regelmafig da-
flr sorgen, aktiv Stress abzubauen, um
Folgeerkrankungen vorzubeugen.

RISIKO FUR BURNOUT UND
DEPRESSION STEIGT

Menschen reagieren unterschiedlich auf
dauernden Stress. Das Stressempfinden
beruht auch auf der Bewertung der Si-
tuation. Wahrend manche Menschen mit
einer Herausforderung gut zurechtzu-
kommen scheinen, bewerten andere sie
als Uberforderung und kénnen schlecht
abschalten. Dauert der Stress lange Zeit
an, reduziert der Organismus das hohe
Aktivierungsniveau durch Anpassung
oder Beseitigung der Stressoren. Ist kei-
ne weitere Anpassung mehr moglich,
bleibt die dauernde Uberlastung beste-
hen. Chronischer Stress erhoéht somit
das Risiko fur Burnout und Depression

sowie flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Bluthochdruck, Magen-Darm-Beschwer-
den, Kopfschmerzen, Verspannungen
und Schlafstérungen.

PRIVATE UND BERUFLICHE KONFLIKTE
SIND STRESSFAKTOREN

Neben psychischen Symptomen wie
Reizbarkeit,  Aggressivitdt, Erschop-
fung und Niedergeschlagenheit auRert
sich ein Burnout korperlich durch an-
haltende Mudigkeit, Infektanfalligkeit
und Schmerzen von Nacken, Kopf oder
Bauch. Zusatzlich kénnen sich viele Pa-
tienten nur schwer konzentrieren und
leiden an Gedachtnis- und Aufmerksam-
keitsstérungen. AuRenstehende bemer-
ken eine Leistungsminderung. Dies kann
bis zu volliger Arbeitsunfahigkeit fihren.
Auch aufBerhalb des Berufsalltags gibt es
Stressfaktoren. Dies kdnnen private Kon-
flikte sowie Lebensereignisse wie Tod im
Familien- oder Freundeskreis, Trennun-
gen, Arbeitslosigkeit, Geldsorgen, Umzug
und sogar die Geburt eines Kindes sein.

ENTSPANNUNGSTECHNIKEN

FUR DEN ALLTAG LERNEN

Wichtig ist generell, dass man im Alltag
ausreichend Entspannungszeiten flr sich
einplant. Stressphasen und Erholungs-
pausen sollten immer im Gleichgewicht
sein. Am besten ist es, aktiv etwas flr die
Erholung zu tun. Entspannungsmetho-
den kdnnen dabei helfen, Stresshormone
abzubauen und neue Energie zu tanken.
Wer regelmafRig Entspannungstechniken
wie Yoga, Tai-Chi, Atemtherapie oder
Progressive Muskelentspannung in den
Alltag integriert, verfligt Gber eine héhe-
re Resilienz gegen Stress. Krankenkassen

bieten diese Kurse meist auch online an.
Sport und Bewegung sind erwiesenerma-
3en hilfreich, um Stress abzubauen und
Depression und Burnout vorzubeugen.
Aber auch Treffen mit Freunden, Unter-
nehmungen mit der Familie, Hobbys,
ausreichend Schlaf und ausgewogene
Erndhrung zahlen unter dem Stichwort
~Selbstflirsorge” zu den Vorbeugemaf3-
nahmen gegen Stressfolgeerkrankungen.

Tipps zur
Vorbeugung von
Burnout & Stress-
erkrankungen:

@ Prioritaten setzen
O Ofter Nein sagen

O Im Urlaub und Feier-
abend auf Erreichbarkeit
verzichten

Schlafrituale entwickeln
Soziale Kontakte pflegen
Hobbys erhalten

Sport in den Alltag
integrieren

Entspannungstechniken
lernen: Yoga, Tai-Chi,

Qi Gong, Progressive
Muskelentspannung,
Autogenes Training,
Meditation, Achtsamkeit,
Atemtherapie

(Krankenkassen bieten Kurse an,
auch online)

O
O
O
O

Rechtzeitig Hilfe bei
Psychotherapie suchen




Titelthema

Mude Beine bei
w Venenschwdche O

Druck bewirkt
Wassereinlagerungen

Die Venen haben die Aufgabe, das Blut
mit jedem Herzschlag von den Beinen
zurtck zum Herzen zu fihren. Mit der
sogenannten Muskelpumpe wird Uber
die Beinmuskeln von aufRen Druck auf
die Venen ausgeubt. Die Venenklappen
helfen mit ihrem Verschlussmechanis-
mus dabei, dass das Blut nicht zurlick
nach unten flie8t. Bei Menschen mit Ve-
nenschwdache (chronisch vendse Insuffi-
zienz, CVI) schlieRen die Venenklap-
pen nicht mehr richtig. Das Blut flief3t
zurick und der vendse Druck erhdht
sich. Dadurch werden die Venenwande
geschwacht und auch die Venenklap-
pen werden schwacher. Viele Betroffe
klagen dann lGber Wassereinlagerungen
an den Knocheln, da der erhdhte Druck
in den Venen Flussigkeit aus den Venen
in das umliegende Gewebe drickt.

Beine tdaglich
hochlegen hilft

Der Grund flr eine Venenschwache ist
oft erbliche Bindegewebsschwéche oder
hormonelle Veranderungen. Altere Per-
sonen sind haufiger betroffen. Bewe-
gungsmangel, sitzende oder stehende
Tatigkeit und auch Ubergewicht wirken

sich zudem ungilinstig aus. Legt man
die Beine ofter einmal hoch, werden die
Symptome besser. Zur medizinischen
Behandlung kommen unter anderem
Kompressionstherapie, Physiotherapie
und Medikamente zum Einsatz. Die-
se beseitigen die Venenschwache nicht,
kénnen aber die Symptome lindern und
den Verlauf der Venenschwache posi-
tiv beeinflussen. In manchen Fallen wird
auch Lymphdrainage verschrieben. Eine
frihzeitige Behandlung ist wichtig.

Kompressions-
striimpfe vom Arzt
verschreiben lassen

Arzte kdnnen medizinische Kompres-
sionsstrimpfe (MKS) verschreiben,
die Druck auf die Venen auslben und
Wassereinlagerungen ausschwemmen
helfen. Die Patienten haben mit ent-
sprechendem Rezept auf zwei Paar
Kompressionsstrimpfe pro Jahr An-
spruch. Sie kdnnen nach Maf oder in
Serienfertigung verordnet werden. Die
Strimpfe werden in der Apotheke spe-
ziell an die Patienten angepasst und
haben unterschiedliche Druckstarken
an Kndchel, Wade und Oberschenkel.
Zur ersten Vermessung sollte man am
besten frihmorgens in die Apotheke
kommen.

entlasten

O
©
Was man selbst

gegen schwere
Beine tun kann:

Viel zu Ful® gehen,
Rad fahren und Venen-
gymnastik treiben

Mehrmals taglich die
Beine hochlagern (ca. 15 bis
20 Min.) - auf Herzhdhe

Genug trinken:
1,5 bis 2 [ taglich
(aulBer, der Arzt hat etwas
anderes angeordnet)

Wohltuend bei Hitze
oder Schweregefihl:
Kalte Glsse, Wechselduschen
oder Kneippkuren

Ubergewicht abbauen
und vermeiden

Pflanzliche Arzneimittel auf
Basis von Rotem Weinlaub
und Rosskastanienextrakt
konnen unterstitzen

Pflanzliche Mittel
wirken entziindungs-
hemmend

Da die Haut durch das Tragen der Kom-
pressionsstrimpfe leicht austrocknen
kann, sollten Patienten auch an eine ge-
eignete Hautpflege aus der Apotheke
denken. Anziehhilfen (Gleitsocken, Gum-
mihandschuhe) sind ebenfalls erhaltlich.
Pflanzliche Arzneimittel, z. B. mit rotem
Weinlaub oder Rosskastanienextrakt,
konnen den Venenrickfluss ebenfalls
unterstitzen. Sie wirken aufRerdem ent-
ziindungshemmend und drangen die
Wassereinlagerungen zurick. Fir eine
Wirkung ist die Einnahme Uber zwei bis
vier Wochen empfehlenswert.



Kleiner Gesundheits-
Check in Ihrer Apotheke

Liebe Kunden, im Fruhjahr ist es nicht nur Zeit fur
einen Kundendienst fiir Ihr Auto, sondern umso mehr
fur einen Vitalcheck lhrer Gesundheit.

Zum Setpreis von 5,00 € konnen Sie die drei wichtigen
Werte Blutdruck, Blutzucker und BMI (Body Mass Index)
auf einmal bei uns testen lassen!

BLUTDRUCK: Statt einer einfachen Blutdruckmessung werden bei
uns drei Messungen im Abstand von ein bis zwei Minuten durch-
gefiihrt. Aus dem Mittelwert ergeben sich Empfehlungen fiir Sie.

BLUTZUCKER: Hohe Blutzuckerwerte spilirt man nicht. Lassen
Sie lhren Blutzuckerwert bestimmen, um das Risiko fiir Diabetes
zu erfahren. Fiir eine Messung sollten Sie niichtern sein (mehrere
Stunden vorher nichts essen). Die Messung erfolgt am Finger mit
einem kleinen Tropfen Blut.

BMI: Der Body-Mass-Index wurde entwickelt, um das Korper-
gewicht im Verhaltnis zur Kérpergrof3e zu bestimmen und um
mogliches Ubergewicht zu beurteilen. Wir errechnen ihn fiir Sie
und sagen lhnen auch, ob sich hieraus Hinweise ergeben.

BEWEGUNG HALT FIT:

Thilo Hanft
Apotheker

EXTRA TIPP:

Haben Sie Bluthochdruck
und nehmen mindestens

ein verordnetes Medikament
dagegen ein? Dann haben
Sie alle 12 Monate Anspruch

auf eine Risikoerfassung
als pharmazeutische Dienst-
leistung in der Apotheke.

Vereinbaren Sie gleich einen
Termin! Gerne erhalten

Sie bei uns auch Gesund-
heitstipps dazu, wie Sie ihre
Werte verbessern kdnnen.
Wir freuen uns auf lhren
Besuch!!

Traumhafte Radtouren quer
durch Deutschland geniefSen

Radfahren auf gut ausgebauten traumhaften
Radwegen in schoner Natur liegt bei uns gleich
um die Ecke. Denn Deutschland bietet nicht nur
abwechslungsreiche Landschaften, sondern fir
jeden Radeltyp die passende Schwierigkeits-
stufe. Biicher oder Internet-Tipps zu Radtouren
findet man in groRer Auswahl.

Radfahren ist gesund fiir
Korper und Geist!

Laut Sportwissenschaftlern kann man die gesun-
de Wirkung des Radfahrens auch im Gehirn mer-
ken: Man schaltet ab und der Kopf wird frei! Aber
auch die Atemmuskulatur wird gestarkt. Das
Immunsystem wird verbessert. Auch bei Asthma-
patienten hat das Radeln eine positive Wirkung,
sofern keine arztlichen Bedenken bestehen.
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Kreuzstein Apotheke
Apotheker Thilo Hanft e.K.

Fahr mal wieder _—~c* Rad

Schéne Routen mit Schléssern
und Weinbauhiigeln

Der allgemeine Deutsche Fahrradclub empfiehlt
insbesondere folgende Routen: Weserradweg
(Hann bis Nordsee), Diemelradweg (Sauer- r ” L
land, Weser), Liebliches Taubertal (Taubertal * s
Schlosser und Weinbau), Hohenzollernradweg
(Neckertal, Schwabische Alb), Wiirttemberger
Weinradweg (Weinanbaugebiete).

Mehr
Infos &\2

Routen

NUTZLICHE RUFNUMMERN

Rettungsdienst 112

: % Crelsuzer Siirelse 70 Arztl. Bereitschaftsdienst 116 117
d g 96486 Lautertal Offnungszeiten: Zahnirztl. Notdienst 0921 - 76 16 47
&) Tel. 0800 - 96 486 00 (freecall) Mo-Fr  7.30-18.30 Uhr Giftnotruf 089 - 19240
~ Tel. 09561 -8591-0 Mi 7.30 - 18.00 Uhr P i R
apotheke Fax 09561 - 8591 - 11 Sa 8.30 - 12.00 Uhr 0800 - 00 - 22 833 (fest) / 22833 (mobil)

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. Fir Druckfehler bei Preisangaben oder technischen Daten tibernehmen wir keine Haftung. Die Ratschlége in diesem Magazin sind sorgfaltig
recherchiert und geprift, dennoch kann eine Garantie nicht ibernommen werden. Eine Haftung der Apotheke ist ausgeschlossen.



Unsere Monatsangebote

giiltig vom 01. - 31.05.2026

bei Heuschnupfen &
 Vividrin

Allergien

Vividrin® Azelastin 1mg/ml Voltaren dolo 25 mg
Nasenspray - 10ml (898€/1 Liter) Tabletten - 20 Stlck

8,98 € statt 12,48 € LVP'® 9,48 € statt 12,61 € LVP'®
Wundheilung

gegen Kopfklduse
uns Nissen

MediGel

.HE_DII:!F

Nyda Lausespray® MediGel® Wund und Heilgel

Pumplosung - 2 x 50 ml (209,80€/1 Liter) Gel -20g B24€/1kg)

20 ,98 € statt 26,95€ UVP™ 6,48 € statt 8,39 € UVP*

bei trockenen
Augen

® Hyoo-
VISHOM'

Neuropax ratiopharm® forte Hylo Vision HD
Kapseln - 40 Stick Augentropfen - 15 ml (398,67¢€/1 Liter)

28 48 € statt 35,98€ UVP™ 5,98 € statt 7,90 UVP™

Fenistil GEL
- 30g (282,67€/1 k)

8 48 € statt 11,11 € LVP'"”

Cetirizin ratiopharm® 10 mg
Filmtabletten - 50 Stlick

1 5 98€ statt 21,79 € LVP'*

Cystinol akut® Dragees
Tabletten - 60 Stick

21 48 € statt 27,27 € 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

UTSCHEIN ¢

Glltig vom 01.-31.05.2026 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.

s,
- -

Einfache ' '_ | E-Rezepte
o+ wAnwendung einlésen

-

24/7

Same day 24/7
delivery verfligbar

s,

Verfligbarkeit
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Jetzt App downloaden!

Ginkobil-ratiopharm® 120mg59,98 €  LVP 92,99€"*
Filmtabletten, 120 Stick

Cetirizin-ratiopharm 10mg 22,98€ LVP3997€"*
Filmtabletten, 100 Stlick

Prostagutt® duo 72,98€ LVP90,95€"8
Kapseln, 200 Stlck

femibion

S

orthomol chondroplus  52,98€ UVP67,99€%*
200=—N3 A Kombipackung, 1 Stlick

Magnesium Verla® N Femibion 2 Schwangerschaft ~ Antistax® extra Crataegutt®450mg  59,98€ UVP7740 €
Dragees - 200 Stiick Kombipackung - 2 x 56 Stiick  Venentabletten - 90 Stlck R ST

’ Ibu-Lysin ratiopharm 400mg” 11,98€ LVP21,80€™°
1 3/98€ LVP 18,99 € 56,98€ UVP 71,99€° 42,98€ LVP 55,99 €° u-Lysin ratiopharm 400mg

Filmtabletten, 50 Stlick

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. GeloMyrtol® forte 42,98€ LVP52,90€ '8
2) Preisersparnis gegeniiber der Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA Kapseln, 100 Stlck

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. * Bei Schmerzen und Fieber ohne &rztlichen Rat nicht l&nger

Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltstiblichen Mengen. Preise inkL. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten. anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!




