








Tipp des Monats

Overdrinking

Im Sport vermeiden -
So trinken Sie richtig ]E

Man muss kein Marathonlaufer sein, um beim Sport das Trinken falsch zu handhaben.
Wenn man einige Grundregeln beachtet, kann jedoch eigentlich nichts mehr schief-
laufen. ,Overdrinking” (engl. zuviel trinken) ist ein geflirchtetes Phanomen. Dies tritt
auf, wenn man wahrend des Trainings zu viel Fliissigkeit zu sich nimmt. Eine Natri-
umunterversorgung wahrend des Trainings ist dann die Folge. Es kann nicht nur zu
Kopfschmerzen, Schwindel und Muskelkrampfen kommen, sondern auch zu Koma.
Generell sollte man nicht mehr trinken als man ausschwitzt.

Mineralstoffhaltiges Mineralwasser ist das richtige Getrank

In manchen Fallen wie z. B. Wettkampfen empfiehlt sich das Trinken nach Plan. In
den meisten Fallen genligt es fiir Laiensportler aber, nach dem Durstgefiihl zu ge-
hen. Unser Schweifl enthalt neben Wasser auch wichtige Elektrolyte wie Natrium,
Calcium und Magnesium. Bei geringem Schweiflverlust und kurzen Trainingszeiten
reicht es vollig, ein mineralstoffhaltiges Mineralwasser mit viel Calcium, Magnesi-
um und Hydrogencarbonat zu sich zu nehmen. Bis zu einem Wasserverlust von zwei
Prozent kann der Korper diesen iibrigens auffangen. Danach kommt es zu einem
Leistungsdefizit.

Tipps fur lhre

Mentale Gesundheit in Krisenzeiten

¥

BESCHRANKE DEINE MEDIENZEIT
Fragen Sie sich, ob Sie wirklich taglich
mehrfach Medien konsumieren missen?
Wahlen Sie eine Zeitspanne, die lhrer
mentalen Gesundheit gut tut. Sorgen Sie
gut fur sich. Damit ist auch allen Anderen
geholfen.

KONSUMIERE POSITIVES

In diesem Moment passieren AUCH positi-
ve Dinge in der Welt. Entscheiden Sie sich
bewusst, auch diese wahrzunehmen und
zu konsumieren. Positive Nachrichten, Yoga
oder Meditation kultivieren, die Solidaritat
auf einer Demonstration splren, etc.

Bei Eiweiflverlust kann man zum
Kakao danach greifen

Das Getrank Milch speichert zwar Nat-
rium besonders lange, doch ist es auch
sehr kalorienreich. Besser ist mineral-
stoffreiches Mineralwasser. Bei inten-
siven Trainingseinheiten kann man den
Verlust an Glykogen und Kalium auch
durch Fruchtsaftschorlen ausgleichen.
Wurde sehr intensiv trainiert, kann der
EiweiBspeicher danach durch Kakao oder
ein Sojagetrank aufgefiillt werden.

Fazit: Wer im Fitnessstudio sein Mineral-
wasser dabei hat und nach dem Durstge-
fiihl trinkt, liegt richtig.

lhre
Frau Melzer

Ein Artikel von Katharina Schmidt
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TAGLICHE BEWEGUNG

Ganz gleich ob ein sanfter Spaziergang
oder eine Runde joggen, bauen Sie Be-
wegung in Krisenzeiten aktiv ein. Sehr
haufig verfallt der Korper in starre und
eintonige Haltungen und unterstitzt so-
mit negative Gedankenmuster.

SOZIALE INTERAKTION

Treffen Sie sich mit Menschen, die lhnen
gut tun. Verabreden Sie eine Zeitspanne
(15 Min.), in der aktiv Uber die Krise gespro-
chen wird. Danach lenken Sie das Gesprach
auf andere Themen. Meiden Sie Personen,
die NUR Uber die Krise sprechen wollen.

Gibif enhof

WAS FUNKTIONIERT?

Stellen Sie sich taglich die Frage:

"Was funktioniert gerade?”

Listen Sie alles auf, was Ihnen ein- und auf-
fallt - z.B. "meine Augen funktionieren und
ich kann die Sonne sehen”, oder “ich habe
Kontakt zu meinen Freunden.”

Telefon: 0911 - 41 33 30
Fax: 0911 - 41 80 230

Gibitzenhof Apotheke
Apothekerin
Dita Smejkal e.K.

SUCHEN SIE SICH HILFE

Holen Sie sich Hilfe, wenn Sie merken, dass
Angste, Panik und Gefihle der Hilflosigkeit
Sie nicht mehr loslassen. Suchen Sie nach
einem Psychotherapeuten oder rufen Sie
kostenlos die Telefonseelsorge an:
08001110111

NUTZLICHE RUFNUMMERN

Rettungsdienst 112

A pot heke info@gibitzenhofapotheke.de Arztl. Bereitschaftsdienst 116 - 117
GibitzenhofstraRe 103  www.gibitzenhofapotheke.de
& ¢ Zahnarztl. Notdienst 0911 - 58 88 83 55
90443 Nirnberg
Giftnotruf 089 - 19240
Offnungszeiten: Mo — Fr 8.00 — 18.30 Uhr & Sa 8.00 — 13.00 Uhr
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Unsere Monatsangebote
gultig vom 01. - 31.05.2022

IBU-ratiopharm© 400 mg akut
Filmtabletten — 20 Stiick

Filmtabletten - 18 Stlick Nasenspray — 10 ml (109,80€/100 mU
3 98 € statt 6,27€ LVP ™

Bei Schmerzen und Fieber ohne arztlichen Rat nicht langer 7' 9 8 € statt 10,97 € LVP 1 1 0 I} 9 8 € statt 13,95 € LVP 3

anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!

Lorano® Pro Allergodil akut forte

P _
FeniHydrocort® Creme 0,5% Magnesium Diasporal® 400 extra direkt Artelac® Complete MDO®
Creme - 159 (43,20€/100 g) Granulat - 50 Stiick Augentropfen - 10 ml (129,80€/100 ml)

6,48 € statt 8,63€ LVP " 1 7,98€ statt 22,45 € UVP™ 1 2,98 € statt 16,95€ UVP®

Diclox forte 20mg/g Ladival ® allergische Haut LSF 30 Canephron® Uno
Gel - 150 g (10,65€/100 g) =200 mL(7.49€/100 ml Tabletten - 30 Stiick

15,98€ statt 21,99 € LVP " 14 98€ statt 21,19 € UVP* 16 98€ statt 22,25€ LVP "

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 2) Preisersparnis gegeniber der Herstellermeldung des Listen-
verkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH. 3] Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4) Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine unverbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufge-
flihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtiimer vorbehalten.

EINFACH UND BEQUEM VORBESTELLEN

Sparen Sie Zeit durch Vorbestellung per Foto,

Text- oder Spracheingabe. www.callmyapo.de

JETZT KOSTENLOS DOWNLOADEN




KENNEN SIE SCHON ...

o

calimyApo

einfach + schnell

SO EINFACH GEHTS:

DIE APP FUR

MEHR
SERVICE

Gibit enhof

Apoiheke

St el !y s S

suchen.

Zum Download bitte hier QR-Code scannen oder
die App direkt unter callmyApo im AppStore
oder Google PlayStore downloaden.

Zur Konfiguration QR-Code scannen oder
einfach "Gibitzenhof Apotheke" eingeben, oder
Uber die PLZ/Standort "90443 Niirnberg"

... die callmyApo Smartphone-App, mit der Sie ganz einfach und
schnell Waren bei uns in der Apotheke vorbestellen konnen?

Sparen Sie Zeit durch Vorbestellung per Foto,
Text- oder Spracheingabe. www.callmyapo.de

JETZT KOSTENLOS DOWNLOADEN

Installieren Sie die App nun auf lhrem Smartphone.

WICHTIG: Um unsere Antwort sofort empfangen zu kénnen, ist es
notwendig, Push-Benachrichtigungen zuzulassen

Unser Team der Gibitzenhof Apotheke hilft Ihnen vor Ort gerne

bei der Installation und Einstellung der App.

Unsere Dauertiefpreise I,

G Segu)

Bepanthen®
Wund- und Heilsalbe Crataegutt® 450mg
Filmtabletten - 100 Stiick Salbe - 100g (12.98€/1009) Herz-Kreislauf-Tabletten - 200 Stk.

1 9,98€ LVP 35,49€" 1 2,98€ LVP 16,48€" 53,98€ UVP 69,986

1) Unverbindliche Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die IfA GmbH.

Cetirizin-ratiopharm © 10mg

2] Preisersparnis gegentiber der Herstellermeldung des Listenverkaufspreises durch den jeweiligen Hersteller an die
IfAGmbH. 3] Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
4] Unverbindliche Preisempfehlung des Herstellers. Bei den genannten Sonderpreisen handelt es sich um eine un-
verbindliche Preisempfehlung der apodirekt GmbH. Den aufgefihrten Apotheken ist die Beteiligung freigestellt. Nur
solange der Vorrat reicht, nur in haushaltsiiblichen Mengen. Preise inkl. gesetzlicher MwSt. Irrtimer vorbehalten.

Ibu-Lysin ratiopharm 400mg* 11,98 € LVP 20,88¢ '
Filmtabletten, 50 Stick

29,98€ LvP 39,48¢'3
29,98 €/100 ml

Iberogast ® Advance
Fluid, 100 ml
Antistax ®extra 35,98€ LvP 49,97¢'?
Venentabletten, 90 Stick
Magnesium Verla N 11,98€ LVP 16,90¢€ '3
Dragees, 200 Stiick
Gingium® 120mg 59,98€ LVP 94,97¢'3
Filmtabletten, 120 Stick
Aspirin plusC* 15,48 € LVP 19,69¢ '3
Brausetabletten, 40 Stiick
orthomol arthroplus 49,98€ UVP 67,99€34
Granulat/Kapseln, 30 Stiick

GeloMyrtol® forte
Kapseln, 100 Stiick

29,98€ LvP 41,20e'3

Prostagutt® duo 58,98 € LVP 79,40¢ '3

Kapseln, 200 Stiick

* Bei Schmerzen und Fieber ohne &rztlichen Rat nicht langer
anwenden als in der Packungsbeilage vorgegeben!



