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Gepflegte Fiifie
— kein Problem!

Sommerzeit ist Sandalenzeit — jetzt kommen
die Fife ans Licht. Und mit ihnen oft jede
Menge Probleme: Hiihneraugen, Schwielen und
Hornhaut und nicht zuletzt ungepflegte Ndgel.
Es ist leider so: Viele Menschen geben ihren
FiiBen nicht die Pflege, die sie verdienen. Immer-
hin tragen sie uns im Laufe des Lebens drei-
bis viermal um die Welt. Wir bieten Ihnen die
notwendigen Produkte, um lhre FiiSe mal so
richtig zu verwdhnen: FuBbdder mit Meersalz
etwa, FuBpuder und -cremes, Fufldeo oder
kiihlende Sprays. Wir kénnen lhnen bei diesen
Fu3problemen mit Rat und Hilfe sowie den rich-
tigen und wirksamen Mitteln immer eine Losung
bieten. Wir beraten Sie gerne!

(fa» Lo QMJAC/

und das Team der Apotheke Rusche

Besuchen Sie uns im Internet:
www.apotheke-rusche.de
www.facebook.com/ApothekeRusche
www.instagram.com/apotheke_rusche
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Vitamin D gehort zu den fettloslichen Vitaminen, ist

vor allem fiir die Knochengesundheit eine zentrale Rolle. Wusst

lich um ein Hormon handelt?

Der menschliche Kérper kann etwa 80% seines Vitamin-
D-Bedarfs selbst decken — vorausgesetzt, die Haut wird
ausreichend dem Sonnenlicht ausgesetzt.

Sonnenstrahlen regen die kdrpereigene Vitamin-D-Bildung
an und stellen damit die wichtigste Quelle fur die Versor-
gung dar. In Deutschland reicht die Sonneneinstrahlung
jedoch in den Monaten von Oktober bis Mdrz nicht aus, um
genlgend Vitamin D zu produzieren. In dieser Zeit greift
der Kdrper auf gespeicherte Reserven aus den Sommer-
monaten zurick, die nach und nach weniger werden. Die
verbleibenden 10 bis 20 Prozent des Bedarfs sollten idea-
lerweise Uber die Erndhrung aufgenommen werden.

Bestimmte Personengruppen haben ein erhdhtes Risiko
flr eine unzureichende Versorgung. Dazu zahlen zum
Beispiel Menschen, die sich nur wenig im Freien aufhalten,
Personen mit dunkler Hautpigmentierung oder bestimmten
Grunderkrankungen. In diesen Fallen kann die Einnahme
eines Vitamin-D-Praparats sinnvoll sein, um einem Mangel
vorzubeugen.

Auch fur Babys ist Vitamin D von grofRer Bedeutung. Es
unterstitzt den Knochenaufbau, indem es die Aufnahme
von Calcium aus der Nahrung fordert und dessen Einlage-
rung in Knochen und Zahne ermdglicht. Ein ausreichender
Vitamin-D-Spiegel ist entscheidend, um eine gesunde
Knochenentwicklung zu gewahrleisten — fehlt Vitamin D,
kénnen die Knochen weich bleiben.

Ein langerfristiger Vitamin-D-Mangel kann verschiedene —
Beschwerden verursachen, da wichtige Ablaufe im Korper
nicht mehr optimal funktionieren.

Mégliche Anzeichen sind unter anderem Haarausfall, M-
digkeit, Sehschwdche, Kopfschmerzen, Schlafstérungen,
Konzentrationsprobleme sowie Gelenk- und Knochen-
schmerzen.

Nutzen Sie die Gelegenheit, Ihren Vitamin-D- Splegel pr--
fessionell bestimmen zu lassen.

Fur die Messung entnehmen wir Ihnen einen



