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Gleich zwei Grinde zum Feiern! Ihr 10-jahriges Jubildum in der Apotheke Rusche feierte Jutta Keil (links) am
01.06.2017. Als Apothekerin berdt sie unsere Kunden kompetent und mit grofem Fachwissen, welches sie sich
durch ihr Studium und ihre Weiterbildung als Fachapothekerin fir Allgemeinpharmazie angeeignet hat. Im Hinter-
grund organisiert sie alle Aktionen rund um die Apotheke. Fiir uns ist sie eine wertvolle und sehr kollegiale Mitar-
beiterin und wir hoffen auf viele weitere gemeinsame Jahre!

Sarah Bergmann (rechts) hat im Juni erfolgreich ihre Prifung zur Pharmazeutisch-kaufmannischen Angestellten
mit der Note 1,4 bestanden. Zu ihrem Aufgabengebiet gehdren die Bestellung und die Pflege des Warenlagers.
AuPerdem hat sie fur all ihre telefonischen Wiinsche, z.B. Rezeptbestellungen, ein offenes Ohr. In ihrer Lehrzeit ist
auch sie flr uns eine liebe und zuverldssige Kollegin geworden. Leider wird sie uns Ende August verlassen, um eine
Ausbildung zur Pharmazeutisch-technischen Assistentin zu beginnen. Fir ihre Zukunft wiinschen wir ihr alles Gute!
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Unser Vortrag tber

Kompressionsstrumpfe

Am 19.06.17 referierte die Medizinproduk-
teberaterin Sandra Bendig liber das Thema
Kompressionsstriimpfe in der Stadtbiicherei.

Um die Hohe von rund eineinhalb Metern aus den
Beinen zu Uberwinden, hat die Natur die Venen
mit einer genialen L6ésung ausgestattet. Sie ha-
ben innen ventilartige Klappen, die das Blut wie
in einer Schleuse nur in Richtung Herz passieren
lassen. Flief3t es durch den Druck der Gelenk- und
Muskelpumpen aufwarts, 6ffnen sich die Klappen
- will das Blut aufgrund der Schwerkraft zurlck-
Osacken, schliepen sie sich.

Wenn Venen sich weiten, hilft Kompression

Bewegung bringt die Venen in Schwung. Spannt
man beim Laufen die Muskeln an, driicken sie
die Venen zusammen. So wird das Blut aus den
Waden zum Herzen gepumpt. Daraus leitet sich
der Begriff Wadenmuskelpumpe ab. Nach der
Anspannung fallt der Druck von den entleerten
Venen ab und weiteres Blut kann angesaugt wer-
den. Deshalb ist Bewegung so wichtig fir eine ge-
sunde Venenfunktion. Fehlt sie, iben die Muskeln

keinen mechanischen Druck auf die Venen aus.
Dann dehnen sie sich aus und die innenliegenden
Klappen kénnen nicht mehr schliefen. Das Blut
versackt und die oberfldachlichen Venen, die nicht
durch Muskeln stabilisiert werden, leiern aus. Das
ist splrbar durch Spannungsgefiihle und mude,
schwere Beine sowie sichtbar durch Schwellungen,
Besenreiser oder geschlangelte Krampfadern.
Dann kdnnen medizinische Kompressionsstrimp-
fe helfen. Sie verengen durch ihren definierten
Druckverlauf den Venendurchmesser. So kénnen
die innenliegenden Klappen wieder schliefen und
das Blut schneller zum Herzen transportieren. Die
Beine entspannen, der Bildung von Blutgerinnseln
(Thrombosen) wird vorgebeugt. Des Weiteren die-
nen Kompressionsstrimpfe zur Vorbeugung von
offenen Beinen.

Sandra Bendig gab nitzliche Anziehtipps und er-
klarte die Handhabung von Anziehhilfen.
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Sich gesund zu erndahren bedeutet auch, ausreichend zu trinken.
Faustregel: Anderthalb bis zwei Liter taglich. Gute Durstléscher

Mythen rund um Vitamine und gesunde Erndhrung halten sich oft hartnackig.

sind Wasser sowie ungesifte Frichte- und Krautertees.
Ilhre PTA und Erndhrungsberaterin Julia Plimpe-Sander
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Was stimmt - und welcher Irrtum gehort endgiiltig vom (Ess-)Tisch?

Vitamine sind gut
fiirs Immunsystem.

Eine ausgewogene, vitamin-
reiche Ernahrung ist wichtig fir ein
leistungsstarkes Immunsystem. Un-
sere Kost sollte allerdings auch reich
an wertvollen Mineralstoffen, Spuren-
elementen und sekundaren Pflanzen-
stoffen sein. Fur starke Abwehrkrafte
von Bedeutung sind unter anderem
die Vitamine A, B6, B12, C, D und Fol-
saure sowie die Spurenelemente Se-
len und Zink.

Kochen zerstort
alle wichtigen Nahrstoffe.

Es stimmt zwar, dass
beim Kochen einige wichtige Nahr-
stoffe verloren gehen, andererseits
gibt es aber auch Nahrstoffe, die erst
durch das Garen fir den Kdrper ver-
figbar gemacht werden. Zudem wer-
den Keime durch das Erhitzen einiger
Lebensmittel unschadlich gemacht.
Grundsatzlich gilt: Schonende Zube-
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Obst und Gemiise |

P

mehrmals taglich auf den Tisch.

sind gesund und gehdren .

reitungsarten wie Dampfen und Ga-
ren erhalten wertvolle Nahrstoffe.

Frisches Gemiise ist
vitaminreicher als tiefgefrorenes.

Oft ist genau das Gegenteil
der Fall. In Tiefkihlkost bleiben Vita-
mine langer und besser erhalten als
in frischen Lebensmitteln. Das liegt
daran, dass das Gemuse meist direkt
nach der Ernte schockgefroren wird.
Da frisches Gemuse vor dem Verzehr
haufig mehrere Tage gelagert wird,
besteht die Gefahr, dass wertvolle Vit-
amine verloren gehen.

Ein Glas heife Zitrone
ist eine echte Vitaminbombe.
Zitronen liefern zwar
reichlich Vitamin C. Werden sie je-
doch mit heiffem Wasser Ubergossen,
hat das einen Vitaminverlust zur Fol-
ge. Deshalb: Der Gesundheit zuliebe
besser nur leicht erwdarmte Zitrone
geniefen!
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Gesunde Menschen, die sich
ausgewogen und vollwertig er-
nahren, sind in der Regel gut mit
allen wichtigen Nahr- und Vital-
stoffen versorgt. Fir sie macht
es kaum Sinn, zusatzlich wahl-
los Nahrungserganzungsmittel
einzunehmen. Wenn die Erndh-
rung mit frischen Zutaten im All-
tag aber haufig zu kurz kommt,
kbnnen ausgesuchte Prdpara-
te aus der Apotheke Versor-
gungsliicken schliefen. Auch
in bestimmten Lebenssituatio-
nen kann es sinnvoll sein, dem
Kérper ein Mehr an bestimm-
ten Vitalstoffen zu génnen. Das
gilt zum Beispiel fir Senioren,
Sportler, Raucher und fir Men-
schen, die Diat halten oder chro-
nische Erkrankungen haben und
bestimmte Arzneimittel einneh-
men missen. Das Team in der
Apotheke berdt Sie gern zu ge-
eigneten Praparaten.




Must Have" fur den Sommer...
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Nach dem Sonnenbaden ist die Haut haufig ausgelaugt und mit Feuchtigkeit stark - =
unterversorgt. ,,Vichy Mineral 89" hilft Ihnen dieses Defizit wieder aufzufiillen. - VICHY \
Durch seinen hohen Anteil an Thermalwasser mit vielen Mineralstoffen in der v

Kombination mit dem Hyaluron sorgt es flir einen einzigartigen Frische-Boost.

- MINERAL

| TAGLICHER HYALURON-BOOST |
FUR EINE AUFGEPOLSTERTE HAUT)

Die natlrliche Hyaluronsaure:

- Wirkt aufpolsternd und spendet Feuchtigkeit
- Starkt die Haut - macht sie widerstandsfahig
- Sorgt fUr eine gesunde Ausstrahlung

Die Alternative zum Laser J I I

o R . CAUDALIE
Die duperen Einfllsse, wie UV-Strahlen, verursachen auf der Haut bei Jung /i
und Alt unterschiedlich stark ausgepragte unschdne Flecken (wie z.B. Son- \)
nen- und Altersflecken, Aknenarben & Schwangerschaftsmasken). ;”f
Vinoperfect Serum ist das Nr. 1 Produkt aus Frankreich. Es korrigiert die
entstandenen Schénheitsfehler und beugt der Entstehung von neuen Pig- INOEET S
mentflecken vor. Als weiteren positiven Effekt sorgt es fir eine strahlende —
und ebenmafige Braune. a2 CAUD |E
Durch die Kombination der Vinoperfect Essenz mit dem Serum verstarkt T wf T
sich die Wirkung des Serums um das 2-fache, aufferdem wirkt die Essenz e ;"SR =

porenverfeinernd und hebt die urspriingliche Ausstrahlung der Haut hervor.
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Unser Kosmetikteam (von links) Katharina Kokles, Melanie Bialucha, Daniela Plifke und Beate Bruns




