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MARBAISE - APOTHEKER SEIT 112 JAHREN

Mavbaif,e

APOTHEKE

Von Labradoren und Kleinkindern

Es begab sich vor rund 10 Jahren, an einem sonnigen Herbsttag. Wir waren fiir einen kur-
zen Wellness-Trip in den Harz gefahren. Shirley war gerade 1]ahr alt geworden und befand
sich in ihrer Sturm- und Drangphase. Vom Hotel aus wanderten wir 10 Minuten einen
steilen Berg hinauf, Lorelai und Shirley begleiteten uns gut gelaunt, es war ja schliefilich
Urlaub. Wir hatten schon gut 200 Hohenmeter zuriickgelegt und ich blickte hinab in den
Parl vor unserem Hotel, zwischen uns und dem Park befand sich im Tal ein GebirgsfluR.
Ich versuchte mich zu entspannen und redete mir ein, dass ich hier oben absolut sicher
sei, denn was sollte Shirley jetzt schon grof anstellen. Ich entdeckte viele hundert Meter
entfernt in jenem Parlk einen Rollstuhlfahrer und dachte mir, ein Gliick sind wir weit genug
weg. In diesem Moment sah Shirley ihn ebenfalls und das Unheil nahm seinen Lauf. 38 kg
geballte Schwungmasse setzten sich in Bewegung. Sie rannte den steilen Abhang hinunter,
kame vom 15 km entfernten Harzer Brocken zur(ick. Doch Shirley kannte nur ein Ziel: den
Rollstuhlfahrer. Sie musste ihn als neuen Freund gewinnen und von ihrer sagenumwo-
benen Schénheit (iberzeugen. Am Fufde des Berges angekommen, stiirzte sie sich mutig
in den gut geflillten FluR und schwamm entschlossen gegen die Stromung ans andere
Ufer. Ich betete kurz fiir den Rollstuhlfahrer und hatte das Gefiihl, er versuchte seinerseits
hektisch zu entkommen. Doch Shirley erreichte ihn locker, tanzte triefnass ein paar Mal
schwanzwedelnd um ihn herum und verzichtete gonnerhaft darauf, ihn umzuwerfen.

,Das kann doch nicht so schwer sein, den Labrador haben wir doch auch erzogen, sagte
ich zu meiner Frau, als ich aufhorte in Erinnerungen zu schwelgen. Es war einer dieser Tage,
an denen Kinder Geduld und Nerven der Eltern ein bisschen zuviel strapazieren. Grenzen
austesten, sich entdecken, wichtige Erfahrungen sammeln, so oder dhnlich stand es wohl
im Erziehungsratgeber. Ich hatte Remy gerade eindringlich (iber IKabel und Steckdosen
aufgeklart, ihm tief in die Augen geschaut und ein entschlossenes ,Ja!“ entgegnet belkom-
men, als ich ihn fragte, ob er mich verstanden habe und ab jetzt folgen wolle. Ich stellte ihn
auf den Boden und er ging ohne Umwege zur Steckdose, um beherzt Stecker und Kabel
zu entfernen. An diesem Tag googelte ich viele Stunden Uber alternative Verhiitungsme-
thoden flir Mittvierziger, um zumindest den Status Quo der Familie zu wahren. Als auch
dieses bewahrte Vorgehen nicht den gewiinschten Erfolg hatte, versuchte ich Parallelen in
der Hunde- und Kindererziehung zu finden.

Ich stellte mir vor, wie ich mit Remy am Uniplatz Schleppleinentraining machen wiirde,
wenn er mir mal wieder entwischt ware. Gleichzeitig stellte ich mir die Reaktionen der vie-
len Menschen um uns herum vor und verwarf diesen Gedanken sogleich wieder. Auch ein
Halsband, ohne Abendessen ins Bett und andere Methoden lief3en sich einfach nicht tiber-
tragen. In diesem Moment kam Remy aus seinem Zimmer, strahlte mich an, ich nahm ihn
auf den Arm und er driickte sich fest an mich. Dann flisterte er mir leise liebevoll ,,Papa“
ins Ohr. Da erkannte ich dann doch eine wertvolle Parallele zwischen Labradoren und 20-
monatigen Zweibeinern: Wenn’s Dich einmal anschaut, dann bekommst Du alles zurdick!

Liebe Kundinnen und Kunden, ich wiinsche Ihnen ein fantastisches und vor allem gesun-
des Jahr 2020! Ich verspreche lhnen, dass unser Team Sie wie immer auergewodhnlich
gut beraten und betreuen wird. Schauen Sie in allen gesundheitlichen Angelegenheiten
einfach bei uns herein, wir kiimmern uns um Sie!

Herzlichst

Ihr Marcel Marbaise

Meine Katselecke

Wir wiinschen lhnen viel Spaf beim Ratseln und freuen uns auf lhre
zahlreiche Teilnahme. Aus allen Teilnehmern wird der Gewinner des folgenden
Preises gezogen:

1x Einkaufsgutschein im Wert von 50,00 €

Bitte senden Sie das Losungswort per E-Mail an: gewinnspiel@marbaise.de
oder tragen es in die Losungskarte, die in der Apothele ausliegt, ein und geben
die Karte in der Apothelke ab oder senden Sie diese an unsere Postadresse.

Einsendeschluss ist der 29.02.2020.
Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Shivlevs kletve Wleighetten
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GEGENDARSTELLUNG!

Hallo liebe Leserinnen und Leser,

ich bin’s - Eure stiRe, braune Schoko-Labrador-Shirley.

Und ich muss jetzt hier wirklich mal einschreiten! Das, was das Herr-
chen in seinem Editorial erzahlt, entspricht ja nun nicht wirklich meiner
Wahrnehmung. Ich erzahle mal, wie das fiir mich war ...

Also wir waren im Urlaub im Harz, so viel ist richtig. Und dann hat das
Herrchen uns einen elend hohen Berg hoch gejagt - ich dachte schon,
wir sind doch nicht in die Alpen gefahren ... Aber das hat er ja nur ge-
macht, damit ich mich auspowere und ruhiger bin. Ich wollte aber zei-
gen, dass ich es voll drauf habe und es nur ein Vorurteil ist, dass wir Lab-
radore eher gemiitlich sind.

Und als wir endlich oben waren, da sah er den Berg runter und ent-
deckte einen Mann. Als aufmerksamer Junghund folgte mein Blick
natirlich dem des Herrchens. Und ich schwére, dass der Mann Hhier®
gerufen hat. Als motivierter Labrador hab ich natirlich gefolgt und
bin losgelaufen. Und da es bergab ging und mein Bauchlein schon
damals nicht so diirr war, wurde ich auch immer schneller. Ich konn-
te gar nicht mehr anhalten. Und der Mann hat auch immer lau-
durfte ich am Ende auch noch durch einen Fluss galoppieren - es
wurde einfach immer besser! Und dann war ich endlich bei dem Mann!

Aber er hat mich ganz erschrocken angesehen und seinen Mund gar
nicht bewegt! Da fiel mir auf, dass nicht der Mann gerufen hat, sondern
das Herrchen. Das habe ich aber wirklich erst dann bemerkt. Und sind
wir ehrlich — hatte das Herrchen gar nicht erst dahin gesehen, hitte ich
ihn auch nicht entdeckt und das Missverstandnis ware gar nicht passiert.
So gesehen, kann man mir auch keine Schuld in die Pfétchen schieben.

Und mich mit so einem kleinen, 20 Monate alten Menschen zu verglei-
chen, der sein Puh in die eigene Hose macht, geht wirklich zu weit! Abge-
sehen davon, habe ich die Situation nur missverstanden — aber der kleine
Mann macht Sachen, von denen mittlerweile sogar ich weif3, dass das
Frauchen immer wieder ,nein“ sagt. Ich rolle schon gefiihlt meine siiRen
braunen Labradoraugen, wenn er zum tausendsten Mal Kurs aufs Tele-
fon nimmt oder versucht, sich die Knete in den Mund zu stecken.

Ich bin wenigstens nur einmal auf den Mann am anderen Ufer reingefal-
len! Und so siift wie ich kann sowieso kein Zweibeiner gucken!

Bis bald!

Mit wedelnden GrifRen,
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Fit & ARtiv A\ [€]2=1e) )3

Meditonsin® TROPFEN enthalt
6 Vol. % Alkohol 35 ml*

Homadopathisches Arzneimittel
bei Erkaltungskrankheiten.

sttt 10,75 €

nur

100ml=1709 €

Anwendungsgebiet:

5,98 €
Die Anwendungsgebiete leiten sich von den

Sie sparen
o)
44%
homaopathischen Arzneibildern ab. Dazu geharen:

Akute EntzOndungen des Hals-, Nasen- wund Rachenraumes.

Umckaloabo enthalt
12 Vol. % Alkohol 20 mI*

Pflanzliches Arzneimittel bei akuter Bronchitis.
statt 10,50 €

5,98 €

100ml=2990 € Sie sparen
et (o)
T 43%

Ibu-Lysin HEXAL® 684mg
Filmtabletten** 50 St.*

Zur Behandlung von leichten bis magig starken
Schmerzen und/oder Fieber.

statt 19,90 €

6,78 €

Sie sparen

Anwendungsgebiet:
Kurzzeitige symptomatische Behandlung von
Ieichten bis magig starken Schmerzen wie

65 %
0
Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Regelschmerzen

sowie Fieber und Schmerzen im Zusammenhang mit Erkaltungen.

MUCOSOLVAN®
Lutschpastillen 15 mg 20 St.*

Befreit die Bronchien und erleichtert das Abhusten.
statt 10,97 €

nur

Anwendungsgebiet:

5,98 €
Sekretolytische Therapie bei akuten und

Sie sparen
(o)
45%
chronischen bronchopulmonalen Erkrankungen,

die mit einer Storung von Schleimbildung und -transport einhergehen.

BoxaGrippal® 200mg/30mg
Filmtabletten** 20 St.*

Zur Behandlung von Erkdltungssymptomen.
statt 12,97 €

nur
Anwendungsgebiet:

7,98 €
Symptomatische Behandlung der Schleimhaut-

Sie sparen
(o)
38%
schwellung von Nase und Nebenhohlen

(Rhinosinusitis) verbunden mit Kopfschmerzen, Fieber
und erkaltungsbedingten Schmerzen,

GeloMyrtol® forte Kapseln

20 St
Bei Sinusitis und Bronchitis.
statt 10,65 €
nur

5,98 €

Sie sparen
2ur sekretolytischen Therapie und Erleichterung 4 3 0

Anwendungsgebiet:
des Abhustens bei akuter und chronischer Bronchitis.
2ur sekretolytischen Therapie bei Sinusitis.

WICK DayMed
Erkaltungs-Kapseln** 20 St.*

Zur Behandlung grippaler Infekte.
statt 12,97 €

nur

7,49 €
Anwendungsgebiet:

Sie sparen
Zur symptomatischen Behandlung grippaler 4 2

Infekte mit den wesentlichen Erkaltungsbeschwerden
wie Husten, Schaupfen, Kopf- und Gliederschmerzen, leichtes Fieber und
atmungsbehindernder Schleimhautschwellung im Nasen- und Rachenraum.

Dobendan® Direkt Flurbi-
profen Lutschtabletten 24 St.*

Zur Linderung bei Halsschmerzen.
statt 10,97 €

nur

6,49 €

Sie sparen
Anwendungsgebiet: 40 O/
Zur kurzzeitigen symptomatischen Behandlung bei (o)

schmerzhaften Entzindungen der Rachenschleimhaut.

Voltaren® Schmerzgel forte

150 g*
Entzindungshemmend und schmerzstillend.
statt 25,99 €
nur

1008=1265¢€

Anwendungsgebiet:

18,98 €
Anwendungsgebiet bei Jugendlichen Uber

Sie sparen
27 %
14 Jahren und Erwachsenen: Zur lokalen,

symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei akuten Prellungen,
Zerrungen oder Verstauchungen infolge eines stumpfen Traumas, 2. B.
Sport- und Unfallverletzungen.

Amorolfin Nagelkur
HEUMANN 5 % Nagellack 3 ml*

Zur Behandlung von Nagelpilz.
statt 29,90 €

nur

14,98 €

100 ml=49933 € Sie sparen
Anwendungsgebiet: 49 0,
Onychomykosen verursacht durch Dermatophyten, /O

Hefen und Schimmelpilze ohne Beteiligung der

Nagelmatrix. Behandlung von leichten Fallen von durch

Dermatophyten, Hefen und Schimmelpilzen verursachten

distolateralen subungualen Onychomykosen, auf max. 2 Nagel begrenzt.

Iberogast® flissig enthalt
31 Vol. % Alkohol 20 ml*

Bei Magen-Darm-Erkran-
kungen mit Beschwerden
wie: Magenschmerzen,
Vollegefuhl, Blahungen,
Ubelkeit.

statt 10,75 €
nur
6,79 €

100ml=3395€ Sie sparen
Anwendungsgebiet: 3 6 0,
Zur Behandlung von funktionellen und motilitats- /0

bedingten Magen-Darm-Erkrankungen wie Reizmagen-

und Reizdarmsyndrom sowie zur unterstitzenden Behandlung der
Beschwerden bei Magenschleimhautentzindung (Gastritis). Diese
Erkrankungen augern sich vorwiegend in Beschwerden wie Magen-
schmerzen, Vollegefuhl, Blahungen, Magen-Darm-Krampfen, Ubelkeit
und Sodbrennen.

SNUP® Schnupfenspray 0,1 %
15 ml*

Schnupfenspray
mit Meerwasser.
statt 5,44 €

1,98 €

100 ml = 13,20 € Sie sparen
Anwendungsgebiet:

Zur Abschwellung der Nasenschleimhaut bei
Schnupfen, anfallsweise auftretendem

63 %

FlieBschnupfen (Rhinitis vasomotorica), allergischem Schnupfen

(Rhinitis allergica). Zur Erleichterung des Sekretabflusses bei Entzindung
der Nasennebenhdhlen sowie bei Katarrh des Tubenmittelohrs in
Verbindung mit Schnupfen.

. **Bei Schmerzen oder Fieber ohne &rztlichen Rat nicht langer anwenden als in der ackungsbilage vorgegeben! ***Eigener ehemaliget /el
Anderungen behalten wir uns vor. Fir Druckfehler Ubernehmen wir keine Haftung. Nur solange der Vorrat reicht. Angebote gultig vom 04.0

Ihr ndachstes GLANZLICHT erscheint am 29.02.20




Heilpflanze des Jahres:

Lavendel

SEIT JAHRHUNDERTEN ALS PFLANZLICHES

ARZNEIMITTEL ZUR BERUHIGUNG UND ENTSPANNUNG

Der Echte Lavendel gehdrt zu den bekanntesten und beliebtesten
Lippenblitlern und wird seit Jahrhunderten als pflanzliches Arznei-
mittel zur Beruhigung und Entspannung genutzt. Seine medizinische
Verwendung in Europa reicht bis weit in die griechisch-romische
Antike zurlick, allerdings stand damals noch der Schopflavendel (La-
vandula stoechas) im Vordergrund. Der Name geht auf das lateini-
sche Verb ,lavare” flr ,waschen“ zurlick, da Lavendel schon frih fir
Waschwasser und Bader genutzt wurde. Der Echte Lavendel kann
als Entdeckung der Klostermedizin bezeichnet werden. Hildegard
von Bingen betont den starken Duft und empfiehlt ihn Mitte des 12.
Jahrhunderts zur auRerlichen Anwendung sowie gegen Ungeziefer.

Die heutige medizinische Verwendung des Echten Lavendels ver-
festigte sich im spaten 19. Jahrhundert. Seit dieser Zeit wird er vor
allem als Mittel bei nervosen Zustanden und gegen Schlaflosiglkeit
beschrieben. Trotz der Hinweise aus Medizingeschichte und Volks-
medizin wurde jedoch erst nach der Jahrtausendwende ein ehrgei-
ziges Forschungsprogramm aufgelegt, um die Anwendungsgebiete
eines hochdosierten und definierten Lavendelols in Kapseln abzukla-
ren.

WIRKSAMKEIT IN STUDIEN GEZEIGT

,Von Anfang an zeigte sich dabei eine Verbesserung von Schlafst6-
rungen im Zusammenhang mit psychischer Belastung nach 6-wochi-
ger Behandlung. Im Folgenden fokussierte sich die Forschung auf das
Thema Unruhe und Angstzustande, und hier konnte in vielen Place-
bo-kontrollierten klinischen Studien eine signifikante Wirlcsamkeit
gezeigt werden*, sagt Prof. Dr. Dr. Bernhard Uehleke aus Berlin, der
selbst an der Forschung beteiligt war (Uehleke et al. 2012). Zwei aktu-
elle Ubersichtsarbeiten (Kasper et al. 2017, Donelli et al. 2019) konnten
zudem die Wirksamkeit bei den beanspruchten Indikationen besta-
tigen. Ein weiterer Impuls kam aus der Grundlagenforschung, wo ein
Mechanismus fiir eine beruhigende, angstlésende Wirkung Giber Cal-
ciumkanale identifiziert wurde. AufRerdem kommt Lavendeldl in der
Aromatherapie zum Einsatz.

Die Haupt-Anwendungsgebiete des atherischen Lavendeldls liegen
heute im psychischen Bereich. Die beruhigenden, Stress mindern-
den, Angst I6senden, entspannenden Wirkungen des Lavendeldls
stehen hier im Vordergrund. Atherisches Lavendeldl ist ein wichtiges
Therapeutikum bei Stress, Angsten, Schlaflosigkeit, Neurasthenie,
posttraumatischen Stérungen und Panikattacken. Besonders geeig-
net ist hier die Einnahme des atherischen Lavendel6ls in Form von
Kapseln, aber auch die auerliche Anwendung von therapeutisch
dosierten Korperolen.

Quelle: https;/www. deutsche-apotheker-zeitung de/news/artikel/2019/11/07/lavendel-ist-arzneipflanze-des-jares-2020/chapter:2

Mein Howskop

FUR JANUAR UND FEBRUAR 2020

STEINBOCK (22.12.-20.01.)

Ihre Aufgaben kosten Sie reichlich Nerven und fordern lhre
ganze Aufmerksamleit. Ein bisschen mehr Abstand von lhren
Angelegenheiten wiirde die Dinge sehr erleichtern. Fiir grofiarti-
ge neue Projekte sollten Sie sich vorerst noch nicht begeistern.

WASSERMANN (21.01.-19.02.)

Ihre Zukunftsplane dirften im Mittelpunkt Ihrer Aufmerksam-
keit stehen: Klaren Sie, ob Sie etwas Neues wagen wollen oder
bestehende Entwicklungen besser organisieren muissen. Auf den
Rat anderer brauchen Sie allerdings nicht allzuviel zu geben.

FISCHE (20.02.-20.03.)

Wourden Sie in Freundschaften enttauscht, sollten Sie lieber ein
offenes Gesprach fiihren, als die Sache noch langer mit sich he-
rumzutragen. An Ihre Zusagen werden Sie sich halten missen,
doch auch die anderen kénnen getroffene Abmachungen nicht
einfach tibergehen.

WIDDER (21.03.-20.04.)

Unternehmungslustig wie Sie jetzt sind, werden Sie wohl nicht
zu Hause bleiben und darauf warten, dass irgend etwas von
selbst passiert. Auch lhre Arbeitssituation profitiert davon: Sie
haben die Moglichkeit, gemeinsam mit Ihren Mitarbeitern einen
Neubeginn zu starten.

STIER (21.04.-20.05.)

Sobald Sie wissen, was Sie wollen, sind Sie kaum noch zu
bremsen. Mit Ihrem Durchsetzungsdrang kénnen Sie aber auch
den Widerstand derer hervorrufen, die sich von lhnen (ibergan-
gen flihlen. Achten Sie deshalb mehr auf die leise Stimme Ihrer
Intuition.

ZWILLINGE (21.05.-21.06.)

Selbst Ereignisse, die im ersten Moment schwierig er-
scheinen, haben bei ndherem Hinsehen durchaus positive
Aspekte. Eine hervorragende Zeit, um eine kleine Reise zu
unternehmen, etwas Neues zu lernen oder den Neuanfang
einzuleiten, den Sie seit einer Weile planen.

KKREBS (22.06.-22.07.)

Auch wenn andere dies von lhnen erwarten sollten - Sie legen
sich besser noch nicht auf lhre nachsten Schritte fest. Diese Zeit
ist eher dafiir geeignet, etwas mit anderen zu klaren und prakti-
sche Angelegenheiten abzuschliefRen.

LOWE (23.07.-23.08.)

Sie kdnnen neue Menschen kennenlernen oder sich einer neuen
Freizeitbeschaftigung widmen. Gerade wenn die Finanzen stabil
zu sein scheinen, sollten Sie aber keine (ibereilten Entscheidun-
gen treffen. Warum unnétig etwas riskieren?

JUNGFRAU (24.08.-23.09.)

Venus beglinstigt Herzensangelegenheiten und Finanzen. In bei-
den Bereichen kann es zu Fortschritten und stabilen Verhaltnis-
sen kommen. Ihre Kompromissbereitschaft tragt dazu bei - ein
wenig kommt lhnen aber auch das Gliick entgegen.

WAAGE (24.09.-23.10.)

Im Beruf bemerken andere Ihre Fahigkeiten schneller als Sie
selbst. Seien Sie also nicht Gberrascht, wenn man Sie um Hilfe
bittet. Achten Sie aber darauf, dass Sie nicht nur Zugestandnisse
machen, sondern auch eigene Erwartungen mitteilen.

SIKORPION (24.10.-22.11.)

Kommt man lhnen jetzt entgegen, liegt das nicht nur an Ihrer
freundlichen Art. Uberlegen Sie, was andere sich davon verspre-
chen. Zum Monatswechsel neigen Sie dazu, tibertrieben hart zu
arbeiten. Das kann Ihre korperlichen Krafte aus dem Gleichge-
wicht bringen.

SCHUTZE (23.11.-21.12.)

Sowohl beruflich als auch privat: egal, wie groR lhre Erwartun-
gen sind — jetzt gilt es, auf lhr Gegenliber zuzugehen, sonst sind
Ihre guten Chancen hin. Mit Offenheit kommen Sie weiter als
mit eingelibter Selbstdarstellung.




Schlafstoérungen - Formen, Folgen und Behandlung

Jeder Mensch leidet gelegentlich unter Schlafstorungen, zum Beispiel
bei Krankheit oder Sorgen. Verschwinden die Schlafprobleme lingere
Zeit nicht und beeintrdchtigen sie die Leistungsfdhigkeit und Lebens-
qualitdt deutlich, sollte man zum Arzt bzw. zur Arztin gehen. Dort kén-
nen korperliche Ursachen abgekldrt und je nach Bedarf eine angemes-
sene Behandlung eingeleitet werden.

Schlafstorungen sind tiber einen langeren Zeitraum anhaltende Ab-
weichungen von der normalen Qualitat, Dauer oder Rhythmik des
Schlafprozesses, welche die Leistungsfahigkeit und das psychische
Wohlbefinden am Tage splirbar beeintrachtigen.

FORMEN VON SCHLAFSTORUNGEN

Experten unterscheiden rund 50 verschiedene Formen von Schlaf-
storungen und teilen sie in Gruppen ein. Neben Schlafproblemen,
bei denen das Ein- oder Durchschlafen gestort ist, kommen Ver-
schiebungen des Schlaf-Wach-Rhythmus, krankhaftes Schnarchen
(Schlafapnoe-Syndrom) und schlafbezogene Bewegungsstorungen,
wie zum Beispiel unruhige Beine in den Abend und Nachtstunden
und nachtliches Zahneknirschen (Bruxismus), sowie Schlafunter-
brechungen aufgrund von Schlafwandeln oder Albtraumen relativ
haufig vor. Isolierte Symptome und Normvarianten, wie Sprechen
im Schlaf und Einschlafzuckungen, sind verbreitete Phanomene, die
in der Regel keinen Krankheitswert haben. Neben zu wenig Schlaf,
kann auch Gbermafige Schlafrigkeit ein Problem sein. Schlaft je-
mand tagsiiber unvermittelt ein oder wird nicht richtig wach, konnen
Storungen im zentralen Nervensystem die Ursache sein.

FOLGEN VON SCHLAFSTORUNGEN

Insbesondere, wenn Schlafstérungen tiber einen langeren Zeitraum
bestehen, konnen sie die Gesundheit, Lebensqualitat und Leis-
tungsfahigkeit erheblich beeintrachtigen: Sich zu konzentrieren
wird schwieriger, wenn man tagstiber miide ist. Ebenso kdnnen das
Gedachtnis und weitere kognitive Funktionen beeintrachtigt wer-
den, was zu emotionaler Unausgeglichenheit fithren und Uberfor-
derungsgefiihle begtinstigen lkann. Wer nicht ausreichend schlaft
hat ein hoheres Risiko flr Herz-Kreislauf- und Stoffwechselerkran-
kungen. Herzinfarkte, Bluthochdruck und Diabetes mellitus sind
wahrscheinlicher. Weiterhin schwacht zu wenig Schlaf das Immun-
system und beglinstigt damit Infektionskrankheiten. Aufierdem
steigt die Unfallgefahr, wenn man mide ist. Unbehandelte Schlaf-
storungen konnen das Auftreten von psychischen Stérungen, wie
zum Beispiel Depressionen, beglinstigen. Dariber hinaus ist gesun-
der und ausreichender Schlaf wichtig fir unser Gehirn, er unter-
stlitzt Lern- und Gedachtnisprozesse und fiihrt am Tage zu einer
ausgeglichenen Stimmung.

BEHANDLUNG VON SCHLAFSTORUNGEN

Oft sorgt eine gute Schlafhygiene bereits dafiir, dass sich Schlafsto-
rungen bessern oder ganz verschwinden. Eine eigentliche Therapie
stellt die Schlafhygiene jedoch nicht dar. Schlafstérungen sollten je-
doch immer individuell behandelt werden, ein allgemeingiiltiges Be-
handlungsschema gibt es nicht.

Wir haben fur Sie Gber 6.000
rezeptpflichtige Artikel vorrdtig.

Sollten Sie einen Artikel dauerhaft bendtigen, den wir aus-
nahmsweise nicht vorratig haben, sprechen Sie uns bitte an.
Wir legen uns diesen gerne fiir Sie an Lager. Natiirlich bringen
wir Nachlieferungen gerne auch zu lhnen nach Hause.

DIAGNOSTIK

Oft liefert die Beobachtung des eigenen Schlafverhaltens wichtige
Ansétze fiir die Therapie. Dazu fiihrt man ein Schlaftagebuch oder
flllt einen Schlaffragebogen aus. In einem ausfihrlichen diagnosti-
schen Gesprach sollte den Schlafstorungen auf die Spur gekommen
werden. Um korperliche Ursachen fir die Schlafstérung auszuschlie-
Ren, kann ein Bluttest notig sein sowie beispielsweise eine Messung
der Hirnstrome (EEG) und der Herzfrequenz (EKG). Bei Bedarf kann
auch eine Untersuchung in einem medizinischen Schlaflabor erfor-
derlich sein, um mehr (iber die Schlafqualitat herauszufinden.

THERAPIE

Heilpflanzen koénnen gesunden Schlaf fordern: Baldrian, Hopfen,
Melisse und Lavendel sind als Tee und Fertigpraparate erhaltlich.
Bei ausgepragten Schlafstorungen sind Heilpflanzen jedoch oft
weniger hilfreich. Die Einnahme von pflanzlichen Praparaten sollte
immer erst mit dem Arzt bzw. der Arztin oder erganzend mit dem
Apotheker bzw. der Apothekerin besprochen werden — auch um
Neben- und Wechselwirkungen zu vermeiden. Entspannungsver-
fahren, wie Progressive Muskelrelaxation und Autogenes Training,
sind nicht nur Teil der Schlafhygiene, sondern werden auch in der
professionellen Therapie von Schlafstérungen eingesetzt. Weiterhin
konnen verhaltenstherapeutische Mafdnahmen, wie kognitive Tech-
niken und Psychotherapie hilfreich sein, um Ursachen und begtinsti-
gende Faktoren der Schlafstérung zu ergriinden und zu beheben. Die
kognitive Verhaltenstherapie fiir Insomnie gilt zwischenzeitlich als
die beste Behandlungsmoglichkeit fiir Schlafstérungen. Sie wirkt im
Gegensatz zu Schlafmitteln, welche nicht die Ursache der Schlafsto-
rung bekampfen, sondern nur rein symptomatisch wirken, als eine
kausale Therapieform. Die kognitive Verhaltenstherapie hat akut
ahnlich gute Wirkungen wie ein Schlafmittel. Der grof3e Vorteil ist
allerdings, dass sie auch nach Beendigung der Therapie dem Patien-
ten bzw. der Patientin weiter zu einem besseren Schlaf verhilft. Das
tun Schlafmittel in aller Regel nach dem Absetzen nicht mehr und die
Schlafstérung tritt haufig erneut auf. Im Rahmen der kognitiven Ver-
haltenstherapie lernt der Patient bzw. die Patientin schlafstorende
Verhaltensweisen und vor allem innere Haltungen und Einstellungen
aufzugeben und durch schlafférderliche Verhaltensweisen, Einstel-
lungen und Haltungen zu ersetzen.

Wer auf Schlafmittel zurlickgreifen mochte, sollte dies unbedingt mit
seinem Arzt bzw. seiner Arztin besprechen. Dies gilt auch fiir Schlaf-
mittel, die ohne Rezept in der Apotheke erhaltlich sind. So kann das
individuell am besten geeignete Praparat in der passenden Dosierung
ausgewahlt werden. Schlafmittel sollten allerdings nur wenn unbe-
dingt notwendig, so kurzzeitig wie moglich und angemessen dosiert
verwendet werden. Es besteht nicht nur die Gefahr der - physischen
und psychischen — Abhangigleit. Schlafmittel kénnen auch Schlaf-
storungen verstarken und bei schlafbezogenen Atemstérungen Dau-
er und Haufigkeit der Atemaussetzer erhohen. Insbesondere altere
Menschen sollten vorsichtig sein, da Schlafmittel unter anderem zu
Gangunsicherheit fihren und das Sturzrisiko erhohen kénnen, die
Hirnleistung beeintrachtigen und Inkontinenz verursachen kénnen.
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Quelle: Silke Jager fur https://www.barmer de/gesundheit-verstehen/schlafen/schlafstoerungen-formen-folgen-und-behandlung-133776
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WICK VapoRub
25¢g

Erkaltungssalbe bei Schnupfen und Husten.
statt 8,98 €

nur

5,8 €

Transpulmin®
Erkaltungsbalsam 40 g*

1008-=2392¢€

statt 8,48 €

nur

4,8 €

MUCOSOLVAN®
Retardkapseln 10 St.*

100g=1245¢€

statt 9,19 €

nur

4,98 €
Sie sparen
45 %
Bepanthen® Wund- und

Heilsalbe 100 g*

statt 14,99 €7

nur

9,98 €

Sie sparen

100g=998¢€

ACC® akut 600 mg
Brausetabletten 40 St.*

statt 2348 €

nur

12,98 €
Sie sparen
44%
Dulcolax® Dragées

in der Dose 100 St.*
statt 18,98 €

nur

11,98 €
Sie sparen
36%
IbuHEXAL® akut 400mg

Filmtabletten** 20 St.*

statt 5,97 €

nur

1,98 €
Sie sparen

RIOPAN MAGENGEL
Stick-Pack 20 St.*

statt 1399 €

nur

7,98 €

Sie sparen
43%

Magnesium Verla®
N Dragées 200 St.*

statt 15,60 €

nur

9,8 €

Olynth® 0,1 % Spray
10 ml*

statt 4,28 €

nur

2,9 €

Cetebe® ABWEHR plus Vitamin
C + Vitamin D3 + Zink Kapseln
30 St.

Zur dreifachen Unterstitzung der Abwehrkrafte.
statt 11,44 €

100ml=2290¢€

nur

7,49 €
Sie sparen
35%
orthomol immun

Trinkflaschchen 30 St.

Zur Starkung des Immunsystems.
statt 63,95 €

nur

45,98 €

Sie sparen

isla® cassis Pastillen
30 St.

Lindert Heiserkeit und Hustenreiz.
statt 5,47 €

g@@ nur
09 329¢€
Sie sparen
39%
Grippostad® C Hartkapseln**

24 st>

statt 1349 €

nur

6,98 €
Sie sparen
48 %
ASPIRIN® PLUS C

Brausetabletten** 20 St.*

statt 10,98 €

nur

6,98 €
Sie sparen
36%
WICK Medinait enthalt

6 Vol. % Alkohol** 90 ml*

statt 1349 €7

nur

7,49 €

Sie sparen
44 %

100ml=832¢€

"Ihr néichstes GLANZLICHT erscheint am 29.02.202C




