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Bei Elektrolyten handelt es sich um geloste
Mineralstoffe, die in allen Korperfliissigkei-
ten wie Blut, Zellfliissigkeit und Gewebe-
flissigkeit vorkommen. Elektrolyte spielen
eine zentrale Rolle fiir viele lebenswichtige
Prozesse im menschlichen Koérper. Dazu
gehoren die Regulation des Fliissigkeits-
haushalts, die Weiterleitung von Nerven-
impulsen, die Muskelkontraktion und die
Herzfunktion sowie die Aufrechterhaltung
des Saure-Basen-Gleichgewichts. Ein aus-
gewogenes Verhaltnis verschiedener Elek-
trolyte ist daher essenziell fiir die normale
Funktion von Zellen, Organen und Gewe-
ben. Die Regulation des Elektrolythaus-
halts erfolgt hormongesteuert lber die
Nieren.

Wichtige Elektrolyte und ihre Funktionen
im Korper

Zu den wichtigsten Elektrolyten im
menschlichen Korper zahlen Natrium, Ka-
lium, Calcium, Magnesium, Chlorid und
Phosphat.

Natrium ist der wichtigste Elektrolyt au-
RBerhalb der Zellen. Es reguliert den Wasser-
haushalt, beeinflusst den Blutdruck und ist
entscheidend fur die Weiterleitung von Ner-
venimpulsen.

Kalium befindet sich tiberwiegend inner-
halb der Zellen und ist besonders wichtig fur
die Funktion von Nerven- und Muskelzel-
len. Es spielt eine bedeutende Rolle bei der
Steuerung des Herzrhythmus und bei der
Muskelkontraktion.

Calcium ist vor allem fur den Aufbau
und die Stabilitat von Knochen und Zahnen
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bekannt. Daruber hinaus ist es an der Blut-
gerinnung, der Muskelkontraktion und der
SignalUbertragung zwischen Nervenzellen
beteiligt.

Magnesium unterstitzt zahlreiche en-
zymatische Prozesse im Korper. Es tragt zur
normalen Funktion von Muskeln und Nerven
bei und ist wichtig fiir den Zucker- und Ener-
giestoffwechsel.

Chlorid arbeitet eng mit Natrium zusam-
men und hilft dabei, den Flussigkeits- und
Saure-Basen-Haushalt im Korper zu regu-
lieren. Zudem ist es ein Bestandteil der Ma-
gensaure und unterstitzt somit die Verdau-
ung.

Phosphat ist ein wichtiger Baustein von
Knochen und Zahnen und spielt eine zentra-
le Rolle im Energiestoffwechsel der Zellen.

Allgemeine Anwendungsgebiete, Mangel-
symptome und Elektrolyt-Ersatz

Die Aufnahme von Elektrolyten in den
Korper erfolgt Ublicherweise Uber die Ernéh-
rung, da viele Lebensmittel reich an Mine-
ralstoffen sind. Hierzu zahlen Obst, GemUse,
Milchprodukte, Nisse und Vollkornproduk-
te sowie isotonische Getranke als wichtige
Elektrolytlieferanten.

Starkes Schwitzen, intensive korperliche
Belastung, Durchfall oder Erbrechen kdnnen
zu Elektrolytverlusten flihren, insbesondere
bei Kindern, alteren Menschen und Sport-
lern. Bei bestimmten Erkrankungen oder
nach Operationen kann der Elektrolythaus-
halt ebenso gestort sein. Bei erhohtem Be-
darf koénnen spezielle Elektrolytidsungen,
Sportgetranke oder Mineralstoffpraparate
eingesetzt werden.

Ein Mangel an Elektrolyten kann unter-
schiedliche Symptome verursachen. Hau-
fig treten Midigkeit, Muskelkréampfe, Kopf-
schmerzen oder Konzentrationsprobleme
auf, in seltenen Fallen kann dies auch zu
Herzrhythmusstorungen flhren.

Hinweis: Dieser und alle weiteren Beitrdge enthalten nur allgemeine Hinweise und diirfen nicht zur Selbstdiagnose oder
-behandlung verwendet werden. Sie konnen &rztlichen Rat nicht ersetzen.
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FUNKTION

Regulieren den Flissigkeitshaushalt, sind
zustandig fiir das Gleichgewicht des Sau-
re-Basen-Gleichgewichts, die Ubertragung
von Nervenimpulsen und die Muskelkon-
traktion (inkl. Herzmuskel), sie stabilisie-
ren den Blutdruck und sind beteiligt am
Energiestoffwechsel.

ANWENDUNG

Ausgleich von Salz- und Fliissigkeitsver-
lust (z. B. bei Sport, Hitze), als Therapie
bei Durchfall und Erbrechen sowie als
Nahrungserganzung bei erh6htem Bedarf.
Sduglinge, Kinder und Senioren sind bei
Flissigkeitsmangel besonders gefdahrdet.

NEBENWIRKUNGEN

Uberdosierung kann zu Elektrolytstdrungen
fiihren, mogliche Symptome: Ubelkeit,
Durchfall, Muskelschwdche, Herzrhyth-
musstorungen.

KONTRAINDIKATIONEN
Niereninsuffizienz, Stérung des Elekt-
rolythaushaltes (z. B. Hyperkalidmie),
bestimmte Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
in Schwangerschaft und Stillzeit nur nach
arztlicher Riicksprache.

WECHSELWIRKUNGEN

Bei Kombination von Elektrolyten mit ver-
schreibungspflichtigen Arzneimitteln, ins-
besondere mit kaliumsparenden Diuretika,
ACE-Hemmer und bestimmten Herzmedika-
menten, sollte vor der Einnahme drztlicher
Rat eingeholt werden.

Ein ausgeglichener Elektrolythaushalt ist
somit eine grundlegende Voraussetzung flr
die Gesundheit und Leistungsfahigkeit des
menschlichen Korpers. Eine ausgewogene
Erndhrung, ausreichende Flussigkeitszufuhr
und ein bewusster Umgang mit korperlicher
Belastung tragen wesentlich dazu bei, das
Gleichgewicht der Elektrolyte im Kérper auf-
rechtzuerhalten.

Weiteve Nalhvstobffe finden Sie aund:

www.kloesterl-apotheke.de/Naehrstoffe
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EDITORIAL

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

mit den Sommermonaten beginnt fur vie-

le die Reisezeit und die Vorfreude auf lange,
laue Abende. Interessant ist, wie unterschied-
lich Menschen sich auf Reisen vorbereiten. Die
einen planen wochen- oder monatelang im Vo-
raus, welche Sehenswurdigkeiten, Orte oder Events
sie besuchen mochten. Oft haben sie bereits eine Woche
vor Abreise den Koffer fast fertig gepackt, die Reiseapotheke
Uberprtift (siehe Artikel ,Gesund reisen”) und thr Zuhause vor-
berettet.

Andere sind spontaner unterwegs, lassen sich am Ziel uber-
raschen und packen thre Sachen erst am Abend vor der Ab-
reise. Egal, zu welchem Typ Sie sich zdhlen oder ob Sie eine
Mischung aus beiden sind: Wir mochten Thnen drei Dinge
ans Herz legen, die Sie auf [hre nachste Reise mitnehmen
konnen.

Gelassenheit - Auf Reisen lauft nicht immer alles wie geplant.
Sel es Stau, Verspatung, Streik oder ungewohnte Gepflogen-
heiten. Manchmal wird schon die Anreise zum Uberra-
schungspaket. Hier hilft es, gelassen zu bleiben und sich die
Urlaubslaune nicht verderben zu lassen.

Unterhaltsame Reisespiele - Mit Kindern sind Spiele oft oh-
nehin dabei. Aber auch mit ,erwachsenen Kindern”sorgen sie
fur Abwechslung, uberbrucken Wartezeiten und bieten etwas
Gehirnjogging (siehe Tipps @lnspiration).

Ein Podcast filir unterwegs - Im Urlaub bleibt oft mehr Zeit
fur Inspiration. Wir empfehlen den Podcast ,Gesundes Leben
ist gelingende Beziehung’ den die Arztin Dr. Mirriam Prief3
gemeinsam mit Sven Furrer gestaltet. Darin geht es um die
Bedeutung seelischer Gesundheit fur ein erfulltes Leben.

Ob auf Reisen oder zu Hause: Wir wunschen Ihnen viel Freu-
de und Vergnugen beim Lesen.

Ihre
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Cacilia Wallbrecher und Josepha Brada-Wallbrecher
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»Nein! Ich habe den Termin vergessen! Das passiert mir sonst nie. Und, wie heif3t

der Ausdruck nochmal? Kennen Sie das auch, manchmal zweifelt man an seiner

Gedachtnisleistung. Ist es brain fog oder schon altersbedingte Vergesslichkeit?

Unser Gehirn ist ein faszinierendes Or-
gan: Es steuert Bewegung, Wahrnehmung,
Denken, Fiihlen und nicht zuletzt unser
Gedachtnis. Doch wie genau funktioniert
unser Gedachtnis eigentlich? Welche Fak-
toren beeinflussen unsere geistige Leis-
tungsfahigkeit im Alltag? Und was kdonnen
wir tun, um Risiken wie kognitiven Abbau
und Demenz vorzubeugen?

Wie unser Gedachtnis arbeitet

Unser Gedachtnis ist kein einzelner
L,Speicher®, sondern ein Zusammenspiel
verschiedener Systeme, die eng zusam-
menarbeiten — und die wir aktiv unterstit-
zen konnen:

Sensorisches Gedachtnis

Alles, was wir wahrnehmen — ein Ge-
rausch, ein Bild oder ein Duft — wird hier fur
Sekundenbruchteile festgehalten. Es ist der
Lerste Schnappschuss® unserer Wahrneh-
mung und entscheidet, welche Eindricke
weiterverarbeitet werden.

Kurzzeit- oder Arbeitsgedéachtnis

Hier behalten wir Informationen nur fur
kurze Zeit, zum Beispiel eine Telefonnum-
mer, die wir gerade eingeben, oder Worter
im Satz. Das Arbeitsgedachtnis ist wie ein
kleiner Notizzettel im Kopf — begrenzt, aber
flexibel und trainierbar.
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Ich méchte definitiv dagegen steuern.«

Langzeitged&chtnis

Das Langzeitgedachtnis speichert Infor-
mationen Uber Minuten, Jahre oder sogar
ein ganzes Leben hinweg. Es teilt sich in
das explizite Gedachtnis (bewusst abrufbare
Fakten, Namen, Erlebnisse) und das impli-
zite Gedachtnis (unbewusstes Wissen wie
Fahrradfahren, Klavierspielen und emotio-
nale Reaktionen).

Ein gesundes Zusammenspiel dieser
Geddachtnisbereiche ist entscheidend flr
unsere geistige Leistungsfahigkeit. Glick-
licherweise kénnen wir unser Gedéchtnis
gezielt starken und schitzen.

Wie Erinnerungen entstehen

Gedéchtnisbildung bedeutet, dass Ner-
venzellen (Neuronen) im Gehirn miteinander
verknUpft werden. Je héaufiger eine Infor-
mation genutzt wird, desto stabiler werden
diese Verbindungen, die sogenannten Sy-
napsen. Dieser Prozess nennt sich Neuro-
plastizitat: die Fahigkeit des Gehirns, sich
zu verandern, neue Verbindungen zu bilden
und sich anzupassen.

Gedachtnisleistung im Alltag

Unsere geistige Leistungsfahigkeit zeigt
sich in vielen alltdglichen Situationen: beim
Merken von Namen beim Kennenlernen,

beim Behalten von Einkaufslisten im Kopf,
beim Organisieren von Terminen oder beim
Erlernen neuer Fahigkeiten. Mit zunehmen-
dem Alter kann die Gedé&chtnisleistung kurz-
fristig etwas nachlassen, das ist in der Regel
normal und kein Grund zur Sorge. Proble-
matisch wird es jedoch, wenn die Verande-
rungen deutlich Uber das altersibliche MaB
hinausgehen, etwa wenn Alltagsfahigkeiten
beeintrachtigt werden oder sich die Orien-
tierung verschlechtert. Solche Anzeichen
kénnen auf eine ernsthafte Erkrankung wie
Demenz hinweisen und sollten arztlich ab-
geklart werden.

Ursachen kognitiver Einschran-
kungen

Kognitive Schwierigkeiten im Alltag kon-
nen viele Ursachen haben und sind nicht im-
mer ein Anzeichen fiir Demenz. Voriiberge-
hende Einschréankungen kénnen auftreten
durch:

- Brain Fog: ein Geflihl von geistiger Trag-
heit oder ,verschwommenem Denken®,
oft ausgeldst durch Schlafmangel, Stress
oder ungesunde Ernahrung

. Stress und Uberlastung: dauerhafte geis-
tige oder korperliche Beanspruchung
kann die Konzentration und Gedachtnis-
leistung beeintrachtigen

+ Hormonelle Veranderungen: zum
Beispiel ab der Perimenopause
oder bei Schilddriisenerkrankungen

+» Medikamente oder gesundheitliche
Probleme: einige Medikamente, Infekte
oder chronische Erkrankungen konnen
das Denken vorubergehend verlangsa-
men
Solche Einschrankungen sind héufig vo-

ribergehend und behandelbar. Wenn sie
jedoch langer anhalten oder zunehmen, ist
arztlicher Rat sinnvoll, um ernsthafte Ursa-
chen auszuschlieBen.

Kognitive Einschrankungen bei
psychischen Erkrankungen

Auch psychische Erkrankungen konnen
die geistige Leistungsfahigkeit deutlich be-
einflussen. Betroffene berichten haufig tber
Konzentrationsprobleme, Gedachtnisllicken
oder verlangsamtes Denken. Haufige Zu-
sammenhange sind:

+  Depressionen: Gedachtnis und Aufmerk-
samkeit konnen vermindert sein; Betrof-
fene fiihlen sich oft geistig ,langsamer*

- Angststérungen: Dauerhafte Anspan-
nung beeintrachtigt die Konzentration
und Merkféhigkeit

. Burnout / chronische Uberlastung:
Erschopfung und Stress kdnnen zu
brain-fog-ahnlichen Symptomen fihren

- ADHS: Schwierigkeiten, sich zu fokussie-
ren, Aufgaben zu planen oder Informa-
tionen zu behalten
Die Ursachen sollten arztlich abgeklart

werden, um geeignete TherapiemaRnah-

men einzuleiten. Mit gezielter Therapie (Psy-
chotherapie), gegebenenfalls Medikation,

Stressmanagement, ausreichend Schlaf,

Bewegung und kognitivem Training (siehe

auch Seite 11 ,\Was ist eigentlich...? Ergothe-

rapie”) lasst sich die Leistungsfahigkeit wie-
der deutlich verbessern.

Demenz — was Sie wissen sollten

Demenz ist kein einzelnes Krankheits-
bild, sondern ein Uberbegriff fiir verschiede-
ne Erkrankungen, bei denen das Gedacht-
nis und die geistige Leistungsféahigkeit so
stark abnehmen, dass der Alltag nur noch
eingeschrankt selbststandig oder nur noch
mit Hilfe bewaltigt werden kann.

Alzheimer - die haufigste Form

Bei der Alzheimer-Demenz lagern sich
bestimmte EiweiRe im Gehirn ab, sogenann-
te Amyloid-Plaques und Tau-Proteine. Da-
durch werden Nervenzellen geschadigt und
das Gedachtnis zunehmend beeintrachtigt.

Eine weitere Demenzform ist die vasku-
lare Demenz. Sie entsteht durch Durchblu-
tungsstorungen im Gehirn. Zu den nicht so
hdufigen Varianten der Demenz gehdren
u. a. die Lewy-Korper-Demenz und Fronto-
temporale Demenz. Sie betreffen unter-
schiedliche Gehirmnregionen und verursa-
chen jeweils charakteristische Symptome.

Risikofaktoren und Warnsignale

Einige Faktoren lassen sich nicht andern,
wie z. B. das hohere Alter oder die geneti-
sche Veranlagung. Andere kénnen wir ge-
zielt beeinflussen und dadurch das Risiko
minimieren:  Herz-Kreislauf-Erkrankungen
(z. B. Bluthochdruck oder Diabetes), Rau-
chen, Bewegungsmangel, ungesunde Er-
nahrung, soziale Isolation oder mangelnde
geistige Aktivitat.

Die ersten Anzeichen einer ernsthaften
Gedéchtnisbeeintrachtigung sind oft sub-
til: Vergesslichkeit, Wortfindungsprobleme,
Verwirrung in ungewohnter Umgebung oder
Schwierigkeiten bei alltdglichen Aufgaben.
Wenn solche Veranderungen auftreten, ist
es sinnvoll, arztlichen Rat einzuholen. Pro-
fessionelle Screening-Tests wie MMSE oder
DemTect konnen helfen, mogliche Probleme
frihzeitig zu erkennen und gegebenenfalls
gezielt zu behandeln.

Pravention — wie Sie lhr Gedacht-
nis starken

Auch wenn Demenz nicht vollstandig
verhindert werden kann, zeigen Studien:
Ein gesunder Lebensstil halt das Gehirn
leistungsfahig, schitzt das Gedachtnis und
kann kognitive Einschrankungen deutlich
reduzieren.

Bewegung — aktiv fiir Kérper und Gehirn

RegelmaBige korperliche Aktivitat ver-
bessert die Durchblutung des Gehirns, for-
dert die Neubildung von Nervenzellen und
unterstitzt die allgemeine Gesundheit. Wer
aktiv bleibt, halt nicht nur Herz, Kreislauf und
Muskeln fit, sondern starkt auch seine Ge-
déachtnisleistung.

Erndahrung — Brainfood fiir das Gedachtnis

Eine ausgewogene Ernahrung kann die
Gehirnfunktion férdern und das Gedachtnis
im Alter starken. Studien zeigen, dass eine
Mediterrane Ernahrung, die reich an Obst,
Gemise, Vollkorn, Fisch, Olivenol und Nis-
sen ist, die kognitive Gesundheit unterstt-
zen kann

Mehr zam Thema Wohlbefinden inden Sie anf:

Achten
min-D-Versorgung

Suchen Sie bei auffélligen Veran-
derungen friihzeitig arztlichen Rat

Geistige Aktivitat — ,,Use it or lose it”

Das Gehirn funktioniert wie ein Muskel:
Wer es regelmdBig fordert, erhélt seine Leis-
tungsfahigkeit und hélt das Gehirn fit. Aktivi-
taten wie z. B. lesen, schreiben, ratseln oder
eine neue Sprache erlernen stimulieren po-
sitiv unser Gehirn. Das gilt auch fur kreative
Tatigkeiten, Weiterbildungen oder soziale
Interaktionen wie z. B. ein Ehrenamt.

Schlaf & Stress — das Gehirn erholen lassen

Guter Schlaf festigt Erinnerungen und
unterstitzt die Gedachtniskonsolidierung.
Chronischer Stress setzt Cortisol frei, das
langfristig Nervenzellen schadigen kann.
Herz-Kreislauf-Gesundheit — Gehirn schiitzen

Ein gesunder Blutdruck, sowie Choles-
terinwerte und Blutzucker im Normbereich
reduzieren nicht nur Herzrisiken, sondern
schiitzen auch die BlutgefaBe im Gehirn.

Gehirnjogging lohnt sich!

Gut zu Wissen! Wenn wir auf Bewe-
gung, Erndhrung, geistige Aktivitat, Schlaf,
Stressmanagement und Herz-Kreislauf-Ge-
sundheit achten, unterstitzen wir unser
Geddachtnis im Alter, halten unser Gehirn
leistungsfahig und konnen gleichzeitig das
Risiko fur Demenz oder andere kognitive
Einschrankungen reduzieren. <

www.kloesterl-apotheke.de/blog
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INSPIRATION

Netiquette der Klosterl-Apotheke

Respektvoll, achtsam und menschlich

Zu unserem Motto ,Gesundheit erhalten — Leben gestalten!” gehort auch
eine respektvolle und freundliche Kommunikation. Sie ist die Grundlage fur
eine gute Beratung und ein angenehmes Miteinander. In der Klosterl-Apo-
theke leben wir Vielfalt und begegnen einander offen, wertschatzend
und auf Augenhdhe — unabhéangig von personlichen Hintergriinden.

Ruckmeldungen und Anregungen sind jederzeit willkommen, so-

lange sie sachlich und fair formuliert sind. Ein respektvoller Ton,
wie man selbst angesprochen werden mochte, tragt wesentlich
zu einem positiven Austausch bei — sowohl im personlichen Ge-

sprach als auch in der digitalen Kommunikation.

. . . Um eine sichere und vertrauensvolle Beratung zu gewahrleis-
Eine gute Beratung beginnt mit

Freundlichkeit und Respekt. ten, erfolgen medizinische Auskinfte ausschlieBlich personlich

oder Uber geschiitzte Kanéle. Gleichzeitig achten wir darauf, dass

Wir sind da, um zu helfen. I . )
’ unsere Kommunikationsraume respektvoll bleiben.

Vielen Dank fiir Ihren wertschatzenden
Umgang. Im oft lebendigen Apothekenalltag kann es zu Wartezeiten kommen.

Mit etwas Geduld, Rlcksichtnahme und freundlicher Kommunikation
tragen alle zu einem reibungslosen Ablauf bei. (Ih/ib)

? Mehr zu diesem Thema finden Sie auf: www.kloesterl-apotheke.de/netiquette

Immer gut versorgt auf Reisen

B T T T NN Y PR EELRLLEL

¢ Persénliche Medikamente O Kopfschmerzen
o Sonnen- und Insektenschutz O Reiseibelkeit und
o Hand= ond Durchfall einschlieRlich
Wunddesinfektionsmittel B iohe ;
0 Sodbrennen, Bldhungen,
¢ Woundversorgung Krémpfen und
O Pflaster und Verstopfung
Verbandszeug O Infektionen der Haut
O Schere und Pinzette oder der Augen
0 Wund- und Heilsalbe 0 Prellungen und
u | ¢ Priparate zur Behandlung von Zer rongen
| RS chen und 0 Kreislaufstorungen
! Allergien 0 Harnwegsinfektionen

O Fieber, Halsschmerzen, o Taschenlampe mit Batterien
Schnupfen und Husten (st)

Spiel mal wieder!

Spiele sind mehr als nur Zeitvertreib — sie
koénnen unsere geistige Leistungsfdhigkeit
aktiv unterstiitzen. Wissenschaftliche Studien
zeigen, dass vor allem Spiele, die Denken,
Planen, Erinnern und Reagieren erfordern,
das Gehirn fordern und férdern.
Besonders wirksam ist eine
abwechslungsreiche Mischung
aqus Strategie-, Denk- und
Gesellschaftsspielen. Wichtig ist
dabei nicht Perfektion, sondern
RegelmdBigkeit und Freude:
Wer sein Gehirn immer wieder
vor neue Herausforderungen
stellt, stdrkt langfristig seine
kognitive Leistungsfahigkeit. (ib)

Top 5

Spiele fur ein fittes Gehirn

1. Schach & Strategiespiele
Trainieren Planung, Konzentration und Problem-
l6sung

2. Sudoku & Logikratsel
Fordern Gedachtnis, Aufmerksamkeit und Muster-
erkennung

3. Kreuzwortratsel & Wortspiele
Starken Sprachvermogen und Erinnerungs-
fahigkeit

4. Memory & Gedachtnisspiele
Verbessern Merkféahigkeit und Konzentration

5. Gesellschafts- & Kartenspiele
Kombinieren Denken mit sozia-
ler Interaktion — besonders
wertvoll firs Gehirn

INFORMATION

Offnungszeiten der Apotheke
Montag bis Freitag: 9.00 —19.00 Uhr
Samstag: 10.00 — 15.00 Uhr

Telefonische Servicezeiten

Montag bis Freitag: 9.00 — 17.00 Uhr
Samstag: 9.00 —13.00 Uhr
Telefon 089/54 34 32-11
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Klosterl-Apotheke « Josepha Brada-Wallbrecher e. K.
Farbergraben 12 Rgb. « Postfach 10 09 05 - 80083 Miinchen
Telefon 089/54 34 32-11 - apotheke@kloesterl.de
www.kloesterl-apotheke.de « www.kloesterl-shop.de

Klosterl-Apotheke
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Online

F Klosterl-Shop
www.kloesterl-shop.de

Klosterl-App
. www.kloesterl-apotheke.de/
k. kloesterl-app/

Bestellung und Versand
2 wwwikloesterl-apotheke.de/
bestellung-versand/

Instagram
www.instagram.com/
kloesterl_apotheke/
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Apothekerin und Heilpraktikerin

»Ich bin eine begeisterte Weltenbummlerin und liebe den Kontakt mit
fremden Kulturen. Alle Lander haben ihren besonderen Reiz, manchmal ist thr
Besuch jedoch mit vermeidbaren Risiken fur die Gesundheit verbunden. Vor jeder
Reise informiere ich mich deshalb genau, wie ich gesund reisen kann.«

Die Urlaubsplane sind geschmiedet, die
Reise ist gebucht — und jetzt? Abwarten
und Tee trinken? Wer gesund reisen will,
sollte bei aller Vorfreude nicht erst beim
Kofferpacken wieder damit anfangen, kon-
kret lber die Reise nachzudenken. Will
man gute Voraussetzungen dafiir schaf-
fen, dass man den Urlaub in vollen Ziigen
genieBen kann, sollte man vermeidbare Ri-
siken kennen. Aus diesem Grund empfiehlt
sich schon einige Wochen vor der Abreise
ein Blick in den Impfpass.

Individuellen Impfplan erstellen

Impfempfehlungen werden in Deutsch-
land von der Standigen Impfkommission
(STIKO) herausgegeben. lhre Mitglieder
empfehlen flur alle Reisen einen aktuellen
Impfschutz bei den Standardimpfungen.
Nach der Buchung sollte man daher uber-
prufen, welche Standardimpfungen eventu-
ell bald aufgefrischt werden sollten (s. Kas-
ten 1). Fehlen vielleicht sogar Impfungen?
Diese Impfungen koénnen dann zeitnah
nachgeholt werden. Das ist vor allem bei
Reisen mit Kindern wichtig, denn sie bend-
tigen eine Vielzahl an Impfungen, die nicht
alle zeitgleich verabreicht werden konnen.

In der Kinderarztpraxis erhalten Eltern
hierzu alle erforderlichen personlichen In-
formationen.

In vielen Landern kdnnen zudem Erreger
zirkulieren, die in Deutschland selten oder
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gar nicht vorkommen. Deshalb ist es wich-
tig, sich friihzeitig Uber eventuell notwendi-
ge Reiseimpfungen zu informieren. Je nach
Reiseziel konnen dies beispielsweise die
Impfungen gegen Frihsommer-Meningoen-
zephalitis (FSME), Chikungunya, Cholera,
Dengue-Fieber, Gelbfieber, Hepatitis A und
B, Japanische Enzephalitis, Meningokokken,
Poliomyelitis, Tollwut oder Typhus sein. Nicht
immer reicht eine einzige Impfung fir einen
dauerhaften Schutz. Fir eine Grundimmu-
nisierung sind dann mehrere Impfungen in
einem bestimmten Zeitabstand notwendig.
Als Malaria-Prophylaxe stehen dagegen bei
Reisen in entsprechende Risikogebiete Ta-
bletten zur Verfugung. Auch hierzu gibt es
landerspezifische Empfehlungen.

Globetrotter haben sicher schon einige
Reiseimpfungen, doch auch diese mussen
zum Teil aufgefrischt werden. Man sollte
daher nicht nur vor der ersten Fernreise
frihzeitig ein Tropeninstitut oder eine Praxis
aufsuchen, die sich auf Reisemedizin spezia-
lisiert hat. So konnen die Experten rechtzei-
tig einen individuellen Impfplan erstellen. Ein
Verzeichnis der Praxen und Tropeninstitute
ist auf der Webseite der Deutschen Gesell-
schaft flir Tropenmedizin, Reisemedizin und
Globale Gesundheit e. V. unter www.dtg.org
veroffentlicht. Der Impfpass gehort Ubrigens
in elektronischer Form oder als Kopie ins
Reisegepack.

Die optimale Reiseapotheke
individuell zusammenstellen

Mit der Reiseapotheke kann man sich ein
bis zwei Monate vor der geplanten Abreise
befassen. In die Reiseapotheke gehoren
alle Medikamente, die man regelmaRig ein-
nehmen muss. Idealerweise kommen diese
Praparate bei Flugreisen in der Originalver-
packung mit Beipackzettel ins Handgepack.
Bei einigen Arzneistoffen, wie z. B. starke
Schmerzmittel (Opiate) wird eine &rztliche
Bescheinigung bendtigt, die deren medizi-
nische Notwendigkeit bestatigt. Diese Be-
scheinigung sollte gemeinsam mit wichtigen
Unterlagen zu eventuellen Vorerkrankun-
gen auf Reisen immer griffoereit sein. Hin-
weise zu moglichen Einfuhrbeschrankungen
fir Medikamente oder medizinische Gerate
im Zielland erhalt man auf der Webseite des
Auswartigen Amts.

Des weiteren gehoren je nach Reisestil
und Reiseziel Hand- und Wunddesinfekti-
onsmittel, Pflaster und Verbandszeug, Son-
nen- und Insektenschutz, Elektrolyte sowie
Praparate zur Behandlung von grippalen
Infekten, Fieber, Kopfschmerzen, Durchfall,
Insektenstichen, Infektionen der Haut oder
der Augen ins Gepack. Zur Vorbeugung von
Durchfallerkrankungen haben sich spezielle
Probiotika bewahrt. Sie gehoren je nach Rei-
seziel ebenfalls in die Reiseapotheke. Doch
nicht jedes Préaparat kann mit regelmaBig

bendtigten Medikamenten kombiniert wer-
den und nicht jedes ist zur Behandlung von
Tropenkrankheiten geeignet. Gerne bera-
ten wir Sie hierzu in der Apotheke — auch zu
naturheilkundlichen Optionen.

Endlich angekommen

Die lange Zeit des Wartens ist vorbei,
das Reiseziel ist erreicht. Es locken vielleicht
schone Strande, bunte Markte, Wanderun-
gen in herrlicher Natur oder interessante
Besichtigungen. Doch viele Lander haben
andere hygienische Standards, und der
Organismus von Reisenden kennt die orts-
ublichen Keime noch nicht. Daher sollten
die Hande wie zu Hause, insbesondere vor
dem Essen und nach jedem Toilettengang,
mit Seife gewaschen sowie die Fingernagel
kurz gehalten werden. Eventuell mitgefihrte
Praparate zur Vorbeugung von Durchfaller-
krankungen kommen spdtestens jetzt tag-
lich zum Einsatz, am besten beginnt man
damit allerdings schon ein paar Tage vor
der Abreise.

Hygienetipps fiir Speis und Trank

Wasser und Nahrungsmittel kénnen je
nach Reiseland mit unterschiedlichen Bak-
terien infiziert sein, gegen die die lokale

Bevolkerung immun ist — Reisende jedoch
meist nicht. Deshalb kann man nicht tber-
all auf der Welt Wasser aus der Leitung trin-
ken, mancherorts sollte man sich damit nicht
einmal die Zahne putzen. Dann sollte man
Wasser ausschlieBlich abkochen oder aus
versiegelten Flaschen verwenden. Auf Eis-
wirfel sollte komplett verzichtet werden.

Auch bei Speisen ist oftmals Zurlck-
haltung angesagt. Hier hilft eine einfache
Formel: ,Schal es, koch es oder lass es.”
Man sollte sich also auf die Kostlichkeiten
konzentrieren, die frisch gekocht, gebraten
oder frittiert wurden. Das féllt zwar manch-
mal schwer, doch wer mochte den Urlaub
schon krank mit Erbrechen und Durchfall im
Hotelbett verbringen? Und wenn man sich
doch mal infiziert, dann ist ja zum Gllck eine
gut geflllte Reiseapotheke zur Hand.

Sonnen- und Insektenschutz

Unerlasslich sind in vielen Regionen
der Welt zudem ein guter Sonnen- und In-
sektenschutz, wobei der Sonnenschutz
vor dem Insektenschutz aufgetragen wird.
Die Eigenschutzzeit der Haut vor der Son-
ne betragt bei hellhdutigen Erwachsenen
oft nur funf bis zehn Minuten, bei einem
dunkleren Hauttyp kann der Eigenschutz

Von der STIKO empfohlene Impfungen und ihre Auffrischung

Standardimpfungen fiir alle Erwachsene

Tetanus

Auffrischung alle 10 Jahre

Diphtherie

Auffrischung alle 10 Jahre

Keuchhusten (Pertussis)

einmalige Impfung zusammen mit der Imp-
fung gegen Tetanus und Diphtherie

COVID 19

Basisimmunitéat (drei Impfungen)

Zusatzliche Impfungen ab 60

Pneumokokken

einmalig eine Impfung

Gurtelrose (Herpes zoster)

zwei Impfungen im Abstand von 2-6 Mo-
naten

Grippe (Influenza)

jahrliche Impfung im Herbst

COVID-19

jahrliche Impfung im Herbst

Zusatzliche Impfung ab 75

RSV-Infektionen

einmalig eine Impfung im Spatsommer
oder Herbst

Fir Kinder, alle nach 1970 Geborenen, Frauen im gebarfahigen Alter,
Schwangere und Kontaktpersonen von Neugeborenen sowie Bewoh-
nern von FSME-Risikogebieten empfiehlt die Standige Impfkommission
(STIKO) weitere Impfungen, die man unter www.nali-impfen.de/filead-

min/pdf/NaLl_Impfkalender.pdf nachlesen kann.

30 Minuten andauern. Um zu berechnen,
wie viele Minuten das Sonnenschutzmittel
in etwa vor einem Sonnenbrand schitzt,
multipliziert man die Eigenschutzzeit mit
dem Lichtschutzfaktor. Bei einer Person mit
heller Haut, die eine Eigenschutzzeit von 10
Minuten hat und eine Sonnenmilch mit Licht-
schutzfaktor 50 verwendet, wéaren dies 500
Minuten bzw. gut acht Stunden. Doch man
sollte dieses Zeitfenster nicht voll ausschop-
fen, sondern nach etwa der Halfte der Zeit
sowie nach dem Baden nachcremen, um
den Schutz aufrecht zu halten — die Schutz-
zeit verlangert dies nicht. Kinder bendtigen
einen deutlich hoheren Schutz. Idealerwei-
se bedecken alle ihren Kopf und ihren Ober-
korper mit Kleidung.

In tropischen und subtropischen Re-
gionen der Welt, aber auch in Stdeuropa
kdnnen Stechmicken wie die TigermUtcke
Infektionen wie Chikungunya, Dengue, Gelb-
fieber, Japanische Enzephalitis, Malaria oder
Zika Ubertragen (s. Kasten 2). Einige der MU-
cken sind tagaktiv, andere nachtaktiv. Aus
diesem Grund braucht man in diesen Regio-
nen rund um die Uhr einen tropentauglichen
Mickenschutz, der — insbesondere, wenn
man stark schwitzt — immer wieder erneuert
werden muss. Lange helle Kleidung schutzt
ebenfalls und kann je nach Reiseland zu-
satzlich mit einem speziellen Abwehrmittel
(Repellent) eingespriht werden. Nachts
empfiehlt es sich, unter einem Moskitonetz
zu schlafen. Treten im Zusammenhang mit
Insektenstichen Symptome wie hohes Fie-
ber, Gelenkschmerzen oder Hautausschlag
auf, sollten die Beschwerden arztlich abge-
klart werden.

Je nach Reiseart konnen auch die fol-
genden Tipps hilfreich sein: Die Nahe zu
Tieren, insbesondere zu wilden Tieren, soll-
te vermieden werden. Die einheimische Be-
volkerung wei, wo man besser nicht barfu3
lauft. Und besteht Gefahr durch giftige Tiere,
sollte man Schuhe, Kleidung, Bettzeug und
Handtlicher vor dem Gebrauch ausschut-
teln.

Reisen kann so schon sein — und wenn
Sie den landesspezifischen Ratschlagen fol-
gen, dann ist es in der Regel moglich, nicht
nur gesund zu reisen, sondern auch gesund
zurlckzukehren. €

Mehr zam Thema Gesundheit fnden Sie anf:

www .kloesterl-apotheke.de/gesundheit



Pflege fuir Korper .
und Wohlbefinden

Der Sommer steht vor der Tur und mit
ihm die Zeit, in der wir wieder mehr Haut
zeigen und die warmen Tage im Freien ge-
nieBen. Nach dem Winter sehnt sich unsere
Haut jetzt nach neuer Frische und Pflege.
Die Pflege unseres Korpers ist jedoch weit
mehr als eine Frage der auBeren Erschei-
nung. Sie ist ein wichtiger Beitrag zum per-
sonlichen Wohlbefinden und zur taglichen
Selbstflirsorge. Wer sich bewusst Zeit fir die
Pflege von Haut und Korper nimmt, schafft
kleine Momente der Ruhe im Alltag und
starkt gleichzeitig die naturliche Schutzfunk-
tion der Haut. Eine auf die individuellen Be-
dirfnisse abgestimmte Pflege hilft dabei, die
Haut zu unterstltzen, zu regenerieren und
ihre nattrliche Balance zu bewahren.

Mit den hochwertigen Pflegeprodukten,
wie von der franzdsischen Marke Payot mit
ihrer verwdhnenden Korperpflege, bieten
wir lhnen eine Kosmetiklinie, die wissen-
schaftliche Hautpflege mit einem ganzheitli-
chen Schénheitskonzept verbindet.

Die Haut wird wieder geschmeidig, vital
und strahlend — perfekt vorbereitet fiir die
warmen Monate, Sonne und unbeschwerte
Sommertage.

Gonnen Sie sich und lhrer Haut diese
besondere Aufmerksamkeit — wir beraten
Sie gerne.

IMPRESSUM
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Payot Rituel Douceur

PAYOT

Korperpeelings PARIS
Granité Exfoliant Corps

- befreit die Haut von Unreinheiten und abgestorbenen Zellen
Gommage Creme Fondant Corps

- ein sanftes Peeling fur die empfindliche Haut

Korper-Seren
Sérum Lacté Corps Réhydratant
- hydratisiert, polstert und glattet die Haut und macht sie weich und zart duftend

Korper-Creme / Lotion
Baume Corps Lissant Jeunesse
- pflegt, regeneriert und strafft die Haut, sie wirkt geglattet und sichtbar schoner
Lait Hydratant 24h
- dauerhaft hydratisiert, die Haut fuihlt sich weich und glatt an

Korper-Ol
Huile Corps Tonifiante
- zur Straffung und Verbesserung der Hautelastizitat. Dehnungsstreifen und
Cellulite werden sichtbar gemildert

Alle Produkte sind bei der Klosterl
Kosmetik oder unter QR-Code erhaltlich.

Ihr Weg 2u uns —l

Adresse: HotterstraBe 15
80331 Miinchen
Marienplatz od.

SJU Sendlinger Tor

Telefon: 089/ 543432-50

Terminvereinbarung unter:

www.kloesterl-apotheke.de/kosmetik

R -
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Ergotherapie ist eine Behandlungsmetho-
de, die Menschen dabei unterstiitzt, ihre
Selbststandigkeit im Alltag zu erhalten, zu
verbessern oder wiederzuerlangen. Sie
kommt beispielsweise zum Einsatz, wenn
korperliche, geistige oder psychische Ein-
schréankungen alltdagliche Aktivitdten er-
schweren oder unmoglich machen.

Die Therapie orientiert sich an den per-
sonlichen Beddrfnissen der Patientinnen
sowie an den Anforderungen ihres jeweili-
gen Lebensumfeldes.

Wee Ergotherapic im Alling hilft

Ergotherapie unterstltzt gezielt bei der
Bewaltigung alltaglicher Anforderungen,
wenn diese durch Krankheit, Unfall oder
Entwicklungsstorungen eingeschrankt sind.

Ein zentraler Bestandteil der Behand-
lung sind praxisnahe Ubungen, die unmit-
telbar an realen Alltagssituationen ankntp-
fen. So werden beispielsweise das Greifen
und gezielte Bewegen von Gegenstanden,
das Schreiben oder handwerkliche Tatig-
keiten trainiert. Erganzend kommen kogni-
tive Ubungen zum Einsatz, etwa zur Forde-
rung von Gedachtnis und Aufmerksamkeit.
Améé&(uuﬁ wnd Qualifikation

In  Deutschland dirfen  Ergothera-
peutinnen nur mit einer staatlich aner-
kannten Ausbildung oder einem ent-
sprechenden Studium tatig werden. Die
klassische Ausbildung dauert in der Re-
gel drei Jahre und erfolgt an Berufsfach-
schulen — erganzt durch praktische Ein-
satze in  medizinischen Einrichtungen.

Die Berufsbezeichnung ist gesetzlich
geschitzt und darf ausschlieBlich von ent-
sprechend qualifizierten Personen geflihrt
werden. Dies stellt die fachliche Qualitat
sicher und dient dem Schutz der Patient:in-
nen. Alternativ kann Ergotherapie auch
im Rahmen eines Bachelorstudiums an
Hochschulen studiert werden. Beide Aus-
bildungswege vermitteln die notwendigen
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fachlichen und praktischen Kompetenzen
fir eine professionelle therapeutische Ta-
tigkeit.

Einsatzbereiche von Byot‘/wm/yeuf.‘énnm

Ergotherapeutinnen sind in verschie-
denen Bereichen des Gesundheitswesens
tatig, unter anderem in Krankenhausern,
Rehabilitationskliniken, Arztpraxen, Pflege-
einrichtungen, Ergotherapiepraxen sowie
in Einrichtungen fur Menschen mit Behin-
derung. Daruiber hinaus kann Ergotherapie
auch in Schulen, der Kinder- und Jugend-
hilfe sowie in psychiatrischen Einrichtungen
angeboten werden.

Die Behandlung ist nur nach arztlicher
Verordnung moglich und wird bei unter-
schiedlichen Erkrankungen und Einschran-
kungen eingesetzt.

Wann Erjof/wm/aie verordnet wird
Ergotherapie wird bei einer Vielzahl von

Krankheitsbildern eingesetzt, unter ande-

rem bei:

« Schlaganfall

»  Neurologischen Erkrankungen wie Mul-
tiple Sklerose oder Morbus Parkinson

- Entwicklungsstérungen oder -verzége-
rungen bei Kindern, z. B. ADHS oder
Wahrnehmungsstorungen

« Psychischen Erkrankungen wie Depres-
sionen oder Burn-out

- Folgen von Unfallen oder Operationen
Auch &ltere Menschen konnen von einer

Ergotherapie profitieren, insbesondere bei

Einschrankungen von Gedachtnis, Beweg-
lichkeit oder Selbststandigkeit im Alltag wie
sie beispielsweise im Rahmen einer Demenz
oder bei Morbus Parkinson vorkommen.

Unterschied zmischen €ryot‘/wm/aée und
Phuyjsiotherapie

Ergotherapie und Physiotherapie ergén-
zen sich, verfolgen jedoch unterschiedliche
Schwerpunkte.

Die Physiotherapie konzentriert sich auf
den Korper, die Muskulatur und die Beweg-
lichkeit. Ziel ist es, Schmerzen zu lindern,
Bewegungsablaufe zu verbessern und die
korperliche Leistungsfahigkeit zu starken.

Die Ergotherapie hingegen legt den Fo-
kus auf die Bewaltigung des Alltags. Sie un-
terstutzt Menschen dabei, Tatigkeiten wie
Anziehen, Essen, Schreiben oder Arbeiten
moglichst selbststandig auszufuhren.

Der jmﬂe Nutzen der Erym‘/tua{aée

Die Ergotherapie setzt genau dort an,
wo Einschrankungen den Alltag erschwe-
ren und hilft Schritt fur Schritt dabei, verloren
geglaubte Fahigkeiten wieder aufzubauen.
Dabei geht es nicht nur um korperliche
Funktionen, sondern auch um Selbstver-
trauen, Teilhabe am sozialen Leben und
das Geflhl, den eigenen Alltag wieder aktiv
gestalten zu konnen.

So wird deutlich: Ergotherapie ist weit
mehr als eine rein therapeutische MaBnah-
me — sie ist eine wichtige Unterstltzung fur
ein moglichst selbstbestimmtes Leben. (Ih)
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* Bei Produkten, die als ,Kldsterl-Empfehlung“ gekennzeichnet sind, handelt es sich um Anzeigen.
Diese Produkte erhalten Sie in der Klosterl-Apotheke, Miinchen und unter www.kloesterl-shop. de.
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B . Nahrungserganzungsmittel mit 6 ausgewahlten

B N Bakterienkulturen und Vitamin D
: statt 55/89 € N Zur gezielten Versorgung mit vermehrungsfahigen
‘. nuy 2 8 70 € ."  Bakterienkulturen. Vitamin D tragt zu einer normalen

.. ! .t Funktion des Immunsystems bei.
¢, gultigvom 01.05.2026 —30.06.2026 ,*
.. . 60 g Pulver nur 28,70 € (Grundpreis: 478,33 € / 1kg)

e . oo’ Zusammensetzung: 2 g Pulver enthalten 5 ug Vitamin D3 (entspricht

.
e seecc®

100 % NRV*™) und mind. 2 Milliarden koloniebildende Einheiten der 6
folgenden Bakterienkulturen: Bifidobacterium bifidum, Enterococcus faecium,
Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus salivarius, Lactococcus lactis.
Zutaten: Fullstoff: Maltodextrin, Bakterienkulturen, Vitamin D3 (Colecalciferol)
Verzehrempfehlung: Bei Erstanwendung taglich mit 1 g Pulver (1 gestrichener Dosierloffel) beginnen
und innerhalb von 5 Tagen auf eine Tagesdosis von 2 g Pulver steigern. Tagesdosis morgens vor dem
Fruhstick in ein halbes Glas Wasser einriihren und trinken.
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l bt
l l | . 120 Kapseln = 929
K a-l ]_-u_ - Kalium-Magnesium .
Nibesmpuerpiarengueitel
Moty

Kifigtert Pharma
!

Magnesium =3
Kapseln e 250

oo 00 o

" ® e
.
.

®® 00000

Inl

120 Kaps

nur 24’50 € p alium-M

Nahrungserganzungsmittel, Mineralstoffe . N e Nahrungserg,
Zur Unterstutzung des Elektrolythaushalts. Ka- ‘. gtiltig vom 01.05.2026 -~ 30.06.2026 o Miner.
lium und Magnesium tragen zu einer normalen Te. .. Lo ’
Funktion von Nervensystem und Muskeln bei. e et ’

120 Kapseln (92 g) nur 24,50 € (Grundpreis: 266,30 € / 1kg)

Zusammensetzung: 2 Kapseln (Verzehrempfehlung) enthalten 270 mg Kalium (entspr. 13,5 % NRV*) und
90 mg Magnesium (entspr. 24 % NRV?).
Zutaten: Kaliumcitrat, Magnesiumcitrat; Kapselmaterial: Hydroxypropylmethylcellulose
Verzehrempfehlung: Mittags und abends 1 Kapsel unzerkaut
mit ausreichend Fllssigkeit zu den Mahlzeiten
Hinweise: Das Produkt ist flir Kinder unter 4 Jahren nicht geeignet.
Personen mit Nieren- oder Herzerkrankungen sollten vor der Einnahme von
Kaliumpraparaten ihren Therapeuten konsultieren. Frei von
unndtigen Zusatzstoffen

= laktosefrei E! E
 glutenfrei @ g Klosterl-Pharma

www.kloesterl-shop.de
=vegan

Alle Angebote inklusive Mehrwertsteuer, zuziiglich Versandkosten, *regulérer Preis in der Klosterl-Apotheke (Irrtiimer vorbehalten)
“NRV = Nahrstoffbezugswerte laut LMIV (1169/2011/EU)

Hinweise: Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung sowie gesunde Lebensweise. Die angegebene empfohlene tégliche
Verzehrmenge darf nicht Uberschritten werden. AuBerhalb der Reichweite von kleinen Kindern lagern. Gut verschlossen, vor Feuchtigkeit geschiitzt und nicht tiber 25°C aufbewahren.
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