
Endlich Urlaub! Doch meistens 
liegt vor Entspannung und Er-
holung noch ein langer Weg. Ob 
an Bord eines Flugzeugs, im Bus 
oder Auto – für Ihre Beine eine 
Tortur. Nur so lange Sie in Be-
wegung sind, wird die Durch-
blutung durch die sogenannte 
Muskelpumpe in den Beinen 
gefördert. Langes Sitzen, be-
sonders mit angewinkelten 
Beinen, macht den Rücktrans-
port des Blutes aus den Beinen 
zum Herzen für Ihre Venen zur 
Schwerstarbeit. Egal ob Flug-
zeug, Bahn oder Bus: Nutzen 
Sie jede sich bietende Gelegen-
heit, aufzustehen und sich zu 
bewegen. Noch besser geht das 
beim Autofahren – hier führen 
Sie selbst Regie und können 
gezielt und regelmäßig Ihre Er-
holungs- und Bewegungszeiten 
einplanen.
Aber auch im Sitzen können 
Sie auf einfache Weise mit 
der Übung „Abrollen“ die Ve-
nenpumpe aktivieren und den 
Rückfluss des Blutes zum Her-
zen anregen. Es ist ganz ein-
fach: Die Fersen im Wechsel 
heben und senken. 15–20-mal 

Endlich zurück!
Levke Bock ist zurück in der 
Friedheim-Apotheke. Das freut 
uns sehr. Mit 16 Jahren hat Frau 
Bock die Ausbildung zur PKA bei 
uns angefangen. Direkt nach 
dem Abschluss, mussten wir 
dann Abschied nehmen. Frau 
Bock hatte sich entschieden, 
die 2-jährige Schulausbildung 
plus 6-monatigem Praktikum 
zur PTA zu machen. Herzlichen 
Glückwunsch! 
Doch der Kontakt blieb. Sie half 
in den Schulferien aus. Das 
Praktikum und die PTA-Aus-
bildung gaben ihr Einblick in 
andere Apotheken. Nach 2 1/2 
Jahren kehrt sie nun zurück. Die 
„Kleine“ ist „groß“ geworden. 

4
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Immer für Sie da!

APO-News!

Für den Urlaub in Bestform

Mit unserem Beinvenen-Test 
wird die Durchgängigkeit der 
Beinvenen bzw. die Funktions-
fähigkeits der Venen geprüft. 
Wie gut ist der Fluß des Blutes 
zum Herzen? Haben Sie abends 
müde oder schwere Beine? 
Sind in Ihrer Familie Krampf
adern bekannt? Für nur 3,50 E  
finden wir heraus, ob bei Ih-
ren Venen alles in Ordnung 
ist. Wir helfen Ihnen gerne, 
um ein gutes sicheres Ge-
fühl zu erlangen. Kommen Sie  
in die Nikolai-Apotheke! 
Bitte anmelden 
unter 0461-150 400

Nr. 4 Juni 2014

Stütz- oder Kompressionsstrümpfe im Gepäck. 
Die Reiseversicherung für Ihre Beine.Wir wiederholen wegen des 

großen Erfolges. Es sind aber 
auch jetzt nur noch wenige  

Restplätze verfügbar!
 Vortrag Biochemie (gratis) 

Friedheim-Apotheke
„Gesund und Fit mit  
Mineralsalzen nach  

Dr. Schüßler und  
den Schüßler-Kuren“

Referentin: Ulrike Nerong, 
Heilpraktikerin, 

am 8. Juli, 19.30 Uhr.
Bitte anmelden unter:  

Tel. 0461-37 480  

Extra-Tipp

Südermarkt 12

Am Twedter Plack

Ulrike Nerong, Heilprakterin

Beinvenen-Test–Woche!
Vom 2.-7. Juni: Wie gesund sind Ihre Venen?

Unsere Beratung – Ihr Plus

Feinstütz-
Kniestrümpfe 70den 

mit venenaktivierender 
Wirkung. - Figur betonend

kleine, elastische Softspitze, 
formgestrickte Ferse

feine transparente Optik.
1 Paar. Schwarz

Jetzt 9,99 E

Prima für die Reise:

wiederholen. Übrigens nicht nur 
auf Reisen eine kleine Wohltat 
für Ihre Beine. Diese Übung kön-
nen Sie jederzeit und an jedem 
Ort ausführen, beispielsweise 
im Büro oder beim Fernsehen.
Tipp: Unterwegs immer viel 
und regelmäßig trinken. Das 
gilt besonders für Langstre-
ckenflüge. Aber bitte keinen 
Alkohol, der die Gefäße erwei-
tert und die Beine noch mehr 
belastet.
Der langsamere Blutfluss hat 
es nämlich in sich. Besonders 
bei Flugreisen verstärken der 
niedrige Luftdruck und sich 
erweiternde Venen das Risiko. 
Die geringe Luftfeuchtigkeit 
und zu wenig Flüssigkeitszu-
fuhr trocknen den Körper aus 
und begünstigen zusätzlich 
die Blutgerinnung. Es kann zu 
einer Thrombose und in der 
Folge sogar zu einer Lungen
embolie kommen. Machen Sie 
also Druck! Mit den BELSANA 
Stützstrümpfen für die Reise 
halten Sie auf natürliche Weise 
den Blutfluss in Schwung und 
können unbeschwert über den 
Wolken schweben. 

-13 %
AVP* 11,50E

Damals wohnte sie noch bei 
Mama. Die einstündige Reise 
aufs Land war immer ein Aben-
teuer. Ob mit Bus, Zug oder auch 
später mit dem Motorroller. Wir 
haben Rollerunfälle miterlebt, 
Rutscher auf glatter Straße, 
auch schlimmere Momente, 
als ihr die Vorfahrt genommen 
wurde. Eine verrückte Reise 
nach einbrechendem Schnee-
sturm mit dem Zug nach Sörup 
und von da mit dem Trecker des 
Cousins nach Hause, weil keine 
Autos und Busse mehr fuhren. – 
Jetzt wohnt die „Kleine“ mit ih-
rem Freund zusammen und hat 
gerade mit uns auf ihr neues 
Auto angestoßen. Wie die Zeit 
vergeht...

Levke Bock



Pantoprazol oder Ranitidin zu 
einem Vitamin B12 (cyanoco-
balamin)-Mangel führen kann.
Aber ein Vitamin-B12-Mangel 
ist nicht so einfach greifbar wie 
ein Muskelkrampf. 
Vitamin B12 ist z. B. beteiligt 
an der Blutbildung. Ein Mangel 
führt zu weniger roten Blutkör-
perchen. Wir fühlen uns schlapp 
und kraftlos. Viele klagen über 
Konzentrationsstörungen. Vi-
tamin B12 wird benötigt für 
die Nervenbahnen. Bei Mangel 
kann es zu Kribbeln und Käl-
tegefühl in den Händen und 
Füßen kommen. Es gibt heute 
sogar Hinweise auf einen Zu-
sammenhang von B12-Mangel 
und einer Demenz.

 
 

Katharina Stuhtmann

 
 

Stefanie Thater

Wussten Sie schon?
Jeden Tag stellen wir individuell für Sie Crèmes, 
Kapseln, Augentropfen und vieles mehr her.

Dies ist notwendig, weil Allergien und Unverträglichkeiten gegen
bestimmte Inhaltsstoffe immer häufiger werden. Auch bei Spezial- 
Dosierungen z.B. bei Frühgeborenen oder Epilepsiepatienten ist 
die Eigenherstellung die einzige Möglichkeit für eine sinnvolle 
Therapie. Inzwischen werden z. B. Cannabis-Kapseln und Tropfen 
hergestellt um Krebsleidenden eine bessere Lebensqualität 
zu ermöglichen. Diese Kapseln/Tropfen sind nicht als fertiges 
Arzneimittel erhältlich. Sprechen Sie uns an. Wir sind Ihr 
kompetenter Partner rund um die Rezeptur-Herstellung, denn das 
gehört ganz traditionell zu den Aufgaben von Apothekern. Wir 
sind eben nicht nur sehr fachkundige Verkäufer, sondern können 
viele der Rezepturen selber herstellen und sie in der Menge und 
der Zusammensetzung der Zutaten auf ihre ganz individuellen 
Anforderungen ausrichten.

Wie gefährlich sind diese Tiere?

Ihr Plus

Medikamenteneinnahme – kreuz und quer
Vater fragt Tochter – dann ist ja alles klar!

Einfach ankreuzen und planen! 

Unsere Beratung - Ihr PlusUnsere Beratung - Ihr Plus
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Termine zum Vormerken:
Beinvenen-Test-Woche  
2. - 7. Juni 2014
Mit unserem Beinvenen-Test wird 
die Durchgängigkeit der Beinvenen 
bzw. die Funktionsfähigkeit der Ve-
nen geprüft. Wie gut ist der Fluß des 
Blutes zum Herzen? Für nur 3,50 E 
bekommen Sie die Sicherheit, die 
Sie brauchen. Wir helfen Ihnen 
gern. In der Nikolai-Apotheke oder 
unter Tel. 0461-150 400
 

Wie wir in Heft 2 berich-
teten, hat mein Va-

ter Hartmut Friedrich für das 
Blutdruckmessen inzwischen 
die richtige Einweisung be-
kommen. Seine Medikamente 
nimmt er auch nicht mehr mit 
Grapefruitsaft ein, denn der 
kann die Wirkung bestimmter 
Medikamente beeinflussen, an-
sonsten scheint alles in guter 
Ordnung zu sein.
Seit einigen Wochen allerdings 
klagt er über Muskelkrämpfe. 
Nicht bei mir am Telefon, aber 
beim Arzt und dem Apothe-

ker in seiner Nähe. Beide sind 
sich einig – Magnesium solle 
er nehmen. Das hat er auch 
gemacht. Hoch dosiert, ca. 
300 mg am Tag, sind bei der 
Therapie von Muskelkrämpfen 
sinnvoll. Trotz Einnahme über 
mehrere Wochen kam es aber 
zu keiner Besserung. Limptar, 
welches auch bei nächtlichen 
Muskelkrämpfen zugelassen 
ist, durfte mein Vater aufgrund 
seiner Herzerkrankung nicht 
einnehmen. Was nun? Jetzt 
wird die Tochter angerufen.  
Und die erinnert sich: 
„Papa, nimmst Du nicht einen 
Cholesterin-Hemmer, ein Sim-
vastatin, ein?“ Stimmt! Und 
was macht so ein Hemmer im 
Körper? Die Arzneigruppe der 
Statine hemmt im Körper die 
Cholesterin-Produktion. Lei-

der ist die gleiche Stelle auch 
für die Coenzym Q10 (Ubi-
chinon)-Produktion zuständig.
Deshalb wird bei der Einnahme 
von Statinen kein Q10 mehr im 
Körper gebildet. Dies führt bei 
vielen Patienten zu Muskel
beschwerden.
Die empfohlene Therapie: 
100  mg Coenzym Q10 einmal 
täglich. Die Beschwerden wa-
ren nach 2 Wochen deutlich 
besser und nach 4 Wochen er-
zählte er, dass er krampffrei sei.
Kleine Ursache, große Wirkung!

Viele Medikamente können 
bei langfristiger Einnahme zu 
Mangelerscheinungen führen. 
So ist z. B. auch bekannt, dass 
die längerfristige Einnahme von 
Säureblockern wie Omeprazol, 

Die Strandsaison beginnt und 
damit auch der Quallenkontakt 
beim Tauchen oder Schwim-
men. Die meisten Quallen sind 
zum Glück ungefährlich. Im 
letzten Jahr wurde allerdings 
häufig Feuerquallenalarm aus-
gerufen. Gerade bei Ostwind 
werden die Tiere in die Förde 
getrieben.
Bei Kontakt mit der Haut 
kommt es zu starkem Juckreiz, 
Ausschlag und Schmerzen. 
Auch wenn dieses Brennen 
zum Teil sehr unangenehm sein 
kann, besteht normalerweise 
keine Lebensgefahr. Gefährlich 
werden kann es eigentlich nur, 
wenn jemand stark allergisch 
auf das Gift der Qualle reagiert 
oder aber durch den Kontakt 
und das plötzliche Brennen auf 
der Haut in Panik gerät. 
Tipps zur Ersten Hilfe:
Um ihre Feinde zu töten, hat die 
Qualle an ihren langen Fang- 
armen zahlreiche Nesseln 
(pro Zentimeter bis zu 1000 
Stück), die bei Kontakt mit ei-
ner Beute (oder auch mit ei-
nem Schwimmer) abbrechen 
und ein Nervengift in das Opfer 
injizieren. Ist das Gift erst ein-
mal in den Körper eingedrun-
gen, lässt  es sich nicht mehr 
entfernen.  Daher sollten die 
wichtigsten Maßnahmen in der 
Ersten Hilfe darin bestehen, zu 
verhindern, dass das Gift in den 
Körper gelangt. Die an der Haut 
klebenden Nesseln müssen 

also schnell entfernt werden.  
Hierzu gibt es jede Menge  
Hausmittel:
1. Haut abwaschen
Die Fäden nicht mit Alkohol,  
Essig oder Süßwasser abwa-
schen. Dies würde dazu füh-
ren, dass die restlichen Nesseln 
aufplatzen und ihr Gift abson-
dern. Am besten eignet sich 
Meerwasser dazu, da dies für 
die Qualle eine „normale“ Um-
gebung ist und keine Reaktion 
bei den Nesselzellen auslöst. 
Wenn möglich, sollte der Helfer 
oder der Patient Schutzhand-
schuhe tragen!
2. Nesseln entfernen
Einigkeit herrscht darüber, dass 
die Nesseln schnell von der 
Haut entfernt werden müssen. 
Viele Taucher berichten, dass 
sie gute Erfahrungen damit 
gemacht haben, feinen Sand 
auf die Hautstellen zu streu-

en. Wenn der Sand trocknet, 
bleiben die Nesselfäden darin 
hängen und können dann vor-
sichtig mit einem stumpfen 
Gegenstand (z.B. einer EC-Kar-
te oder Kinderschaufel) von der 
Haut geschabt werden. Immer 
wieder hört man auch den Tipp, 
Rasierschaum auf die Wun-
de aufzutragen und diesen im 
getrockneten Zustand abzu- 
schaben. 
Auf keinen Fall versuchen, die 
Quallenfäden mit einem Hand-
tuch oder den bloßen Händen 
„abzurubbeln“!

3. Quallenverbrennungen 
versorgen
Nachdem die Nesseln entfernt 
wurden, sollte die Wunde ge-
kühlt werden. Bei großflächi-
gen Verbrennungen kann man 
auch einen einfachen sterilen 
Verband anlegen. Salben oder 

Termine zum Vormerken:
Lichtschutzfaktorbestimmung
9. - 13. Juni 2014
Damit Sie sorgenfrei in die Son-
ne gehen können, bietet die  
Friedheim-Apotheke am Twed-
ter Plack eine computergestützte 
Hautanalyse. Kostenlos. So wissen 
Sie welcher LSF individuell auf Ihre 
Haut passt und sie schützt.
Schauen Sie einfach mal rein!

Meine Empfehlung:

Gels wie Fenistil können helfen, 
den Juckreiz und die Schmerzen 
zu lindern. 
4. Wann den Rettungsdienst 
alarmieren?
Der Rettungsdienst sollte alar
miert werden, wenn es sich um 
sehr große Quallenverbrennun-
gen handelt, der Patient sehr 
starke Schmerzen hat oder es 
zu Anzeichen von einem aller-
gischen Schock kommt. Aber 
auch wenn man sich unsicher 
ist, was den Schweregrad der 
Verletzung angeht, können 
DLRG, Wasserwacht oder Ret-
tungsdienst hinzugezogen wer-
den.

Warnung für Wassersportler:
Beim Ausziehen des Neopren-
anzuges kann es schnell zu 
Quallenverbrennungen kom-
men, da die Nesseln gerne im 
Neopren hängenbleiben!

Sommer, Baden... Quallen?!

Meine Empfehlung:

Ihr Plus

Ihr Plus

Reise-Apotheken-Checkliste

Achtung Sonne! – Viele Menschen leiden unter immer wieder auftretendem 
Lippenherpes. Nach einmaliger Infektion mit dem Erreger tragen wir das Virus 
unser ganzes Leben mit uns herum. Zwischen Infektion und erstem Auftreten   
können viele Jahre vergehen. Ob es aber zum Ausbruch der Krankheit, also zum 

Lippenherpes kommt, dass ist bei jedem unterschiedlich. Einige typische Auslöser für das Auftreten 
der Bläschen  sind Infektionskrankheiten, die das Immunsystem schwächen. Aber auch Stress, Trauer, 
Ängste und Übermüdung kann den Lippenherpes wieder auftreten lassen. Was viele nicht wissen auch 
die Sonne ist im Sommer ein Auslöser für die Bläschen. Für ein unbeschwertes Lächeln empfehle ich 
deshalb eine Lippenpflege mit Sonnenschutz zu verwenden. Die zusätzliche Einnahme von Zink stärkt 
Ihr Immunsystem und sorgt dafür, dass die Bläschen nicht so schnell wieder kommen. Alles bei uns in 
den Apotheken zu bekommen. Wir beraten Sie gern!

Ramona Lemke

Magen-Darm	
Durchfall	
Verstopfung	
Blähungen	
Sodbrennen

Erkältung	

Schmerzen
Fieber	
Husten	
Schnupfen	
Halsschmerzen

Allergie	

Heuschnupfen	
Augen/Nase

Insekten	

Abwehr
Behandlung

Verletzungen	

Desinfektion
Pflaster
Verband
Prellung    		
Schmerzen   		
Verspannung

Sonne	

Sonnenschutz
Sonnenbrand
Herpes

Augen/Ohren	
Augenentzündung
Ohropax

Füße	

Fußpilz
Blasen
Pflege

Reiseübelkeit

Schwere Beine 
Reisestrümpfe

Nützliches von 
A bis Z	

Blutdruckmessgerät
Blutzuckermessgerät
Dauermedikamente 
Nikotinersatzpräparate        	
Zeckenzange

Damit Sie Ihren 
Urlaub gesund  
genießen können.

Wir beraten 
Sie gern rund 
um Ihre Reise!



„

Unsere 

Dauerhaft-Günstig-Angebote:

Unsere Empfehlung:
Die Stützkniestrümpfe mit  
hautfreundlicher Baumwolle.  
Tag für Tag und weltweit der 
ideale Reisestrumpf, der in keiner 
Reiseapotheke fehlen sollte.
Für Sie und Ihn.  Sie haben eine 
besonders kräftige Stützwirkung 
und der hohe Baumwollanteil 
bietet hervorragender Trage‑ 
komfort. Mein Rat: Muss mit!

Ich verwende seit Jahren die 
Deodorants-Roll-ons von
Vichy. Die haben für jeden Haut-
Typ das richtige Deo. Für reaktive 
Haut, empfindliche und enthaarte 
Haut oder intensives Schwitzen. 
Wir führen ein reichhaltiges 
Sortiment. Einfach aussuchen!

Gut für die  
Gesundheit und  
das Portemonaie...

...und gut für das Wohlbefinden und die Pflege
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Halina Debacki, Kosmetikerin

Vichy Deo 
Alle Roll-ons. 50 ml

je 7,92E

Aspirin Complex Beutel 
10 St.  5,89E

Voltaren Schmerzgel
120 g  9,49E

Talcid / 20 St.
4,29E

-31 %
AVP* 8,48E

-34 %
AVP* 14,30E

-31 %
AVP* 6,25E

Vaprino
Gegen akuten Durchfall.
100 mg Kapseln
6 St.

4,99E

Sabrina Strauchfuß, PTA

RABATT-GUTSCHEIN
JUNI

Sofort-Rabatt auf 
ein Produkt Ihrer Wahl*

*1 Stück –  
aus dem rezeptfreien  
Sortiment. Dieses 
Angebot ist nicht mit 
anderen Angeboten 
oder Rabatten  
kombinierbar.  
Gültig bis 30.6.2014 

#

10 %
SPAREN

Südermarkt 12

Am Twedter Plack

Vitamin B-Komplex ratiopharm
60 Kapseln

9,99E

-26 %
AVP* 13,48E

Belsana cotton
Stützkniestrumpf mit
Baumwolle. Schwarz.
1 Paar

18,99E

Neurexan
Bei nervösen Unruhezuständen 
und Schlafstörungen.
50 Tabletten

9,96E

Para Kito
Mückenschutzarmband. Ohne Chemie. 
Mischung aus 7 essentiellen Ölen.

15,96E

-20 %
AVP* 19,95 E

-20 %
AVP* 12,45 E

Azaron Stift
Schnelle Hilfe  
nach Insektenstich. 
5,75 g

5,99E

-20 %
AVP* 7,59E

Wir wünschen Ihnen 
gute Gesundheit !

Allgäuer Latschen Kiefer
Hornhaut Profi-Reduzierer
Orangen-Duft.
75 g

9,99E

-19 %
AVP* 12,40E

-15 %
AVP* 10,60E

Physiogel Hypoallergen 
Scalp care Shampoo
Für empfindliche  
Kopfhaut.
250 ml

8,99E

Angebote (außer Dauehaft-Günstig-Angebote) gültig bis 30.6.14
Der AVP ist keine unverbindliche Preisempfehlung der Hersteller. Der AVP ist ein von den Apotheken selbst in Ansatz 
gebrachter Preis für rezeptfreie Arzneimittel, der in der Höhe dem für Apotheken verbindlichen Arzneimittel-Abgabe

preis entspricht, zu dem eine Apotheke das Produkt mit der gesetzlichen Krankenversicherung abrechnet.  
Im Gegensatz zum AVP ist die gebräuchliche UVP eine Empfehlung der Hersteller.

-16 %
AVP* 5,96E

-13 %
AVP* 21,95E

-20 %
AVP* je 9,90E


