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Um das Thema Darmtrédgheit ranken
sich nach wie vor zahlreiche Mythen
und Mdrchen. Warum gut gemeinte
Tipps jedoch nicht immer helfen und
gezielte und kompetente Beratung
beim Thema Verstopfung unerldsslich
ist, lesen Sie in pia.

Wir begleiten aulBerdem sieben PTA bei
den Vorbereitungen auf das ,pia kolleg
flir pta” und surfen in Sachen pia-hot 4
passend zum Friihlingsbeginn auf der
griinen Welle.

Herzlichst

Diat-lrrtUmer

Wenn der Sommer kommt, kommen viele ins Schwitzen. Nicht nur wegen der
Temperaturen. Fir alle, die mit ein paar Kilos zu viel zu kampfen haben, bedeu-
tet die Badesaison Stress pur. Entspannen Sie sich lieber, denn wie schnell ist der
Sommer vorbei und seien Sie skeptisch bei Diat-Tipps: Diese sind meist nicht
mal das Papier wert, auf dem sie gedruckt sind!

IRRTUM NR. 1

Zitrusfriichte sind Fettkiller

Models schworen angeblich darauf:
Frisch gepresster Zitronensaft abends
getrunken soll dank Vitamin C tiber
Nacht das Fett einfach wegzaubern.
Fauler Zauber! Zwar spielt Vitamin C
im Fettstoffwechsel eine Rolle, gilt
aber nicht per se als Schlankmacher.
Wer Lust auf StiBes hat und statt Scho-
koriegel Zitrusfriichte bevorzugt, tut

'i)ia Mai 2011

der schlanken Linie aber sicher einen
Gefallen!

Negative Kalorien schmelzen

die Pfunde

Der neueste Diat-Hype kommt mal wie-
der aus den USA: Wasser, versetzt mit
Ingwer, Minze, Zitrone und Salatgurke,
soll dank ,negativer Kalorien” schlank
machen und sogar Fett verbrennen.
Richtig daran ist: Kaltes Wasser kann
bei der Verdauung Warme produzieren
und dabei werden tatsachlich ein paar
Zusatzkalorien verbrannt. Zum Abneh-
men reicht das leider nicht.

Angeblich sollen auch hart gekochte
Eier, Artischocken, Spinat und Ananas
solche ,negativen Kalorien” haben: Der
Korper verbrauche fiir die Verdauung

dieser Lebensmittel mehr Kalorien, als
er durch sie aufnimmt. Blodsinn!

Viel trinken schwemmt Fett aus
Schoén war's: Korperfett wird jedoch in
den Muskeln verbraucht und nicht ein-
fach ausgeschwemmt. Als Hungerbrem-
se funktioniert Flissiges auch nur sehr
begrenzt, denn es lauft zu schnell durch.
Ein grof3es Glas Leitungswasser niich-
tern vor den Mahlzeiten getrunken
kurbelt jedoch den Stoffwechsel an und
verbrennt bis zu 100 Kalorien pro Tag
zusatzlich, wie eine Studie der Berliner
Charité aus dem Jahr 2003 zeigt.

Quelle: Michael Boschmann, Jochen Steiniger, Uta Hille,
Jens Tank, Frauke Adams, Arya M. Sharma, Susanne
Klaus, Friedrich C. Luft, Jens Jordan, Water-Induced
Thermogenesis, The Journal of Clinical Endocrinology
& Metabolism, Vol. 88, No. 12 6015-6019, 2003

Weitere Abnehm-Mythen gibt’s auf
www.pia-online.de/pia_informativ/pia_hotspot.html.



Warum gut gemeinte Tipps nicht immer helfen
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Mythen und Marchen

Uber Darmtragheit

Wer unter Verstopfung und

Darmtragheit leidet, kennt die
gut gemeinten Tipps Nur zu gut.

Schluss mit den Marchen!

Um das Thema Obstipation ran-
ken sich nach wie vor vielerlei
Mythen und Vorurteile. Das liegt

auch daran, dass Verdauung
und Stuhlgang Tabuthemen
sind, Uber die nicht gerne
gesprochen wird. Klaren Sie
Ihre Kunden daher tber
Vorurteile auf!

[ My|thos]

(auch:) My|thus, der; -, ...then
(Sage u. Dichtung von Géttern,
Helden und Geistern; legendare,
glorifizierte Person od. Sache)

Quelle: Duden

Mythos 1

Richtige Erndhrung und
Bewegung

Oft glauben die Betroffenen, dass

+ ihre Lebensweise verantwortlich

¢ firihre Verdauungsprobleme ist

¢ und werden von Schuldgefiihlen

geplagt. Tipps zur Umstellung ih-

D orer Erndhrungs- und Trinkgewohn-

¢ heiten und fir mehr Bewegung H

. setzen sie noch mehrunter Druck. : :
Diese Ratschldge sind sicher gut

gemeint, helfen aber nur, wenn

¢ die Ursache der Verstopfung auch

: daher

: kommt.

Mythos 2
Stuhlgangfrequenz

Viele gehen davon aus, dass die
naturliche Stuhlfrequenz einmal
pro Tag ist. Abweichungen davon
werden als unregelmafige Ver-
dauung oder Verstopfung ange-
sehen. Die medizinische Definition

einer Verstopfung beinhaltet dem- =

gegeniiber mehrere Kriterien:
Neben der Stuhlfrequenz, die drei
Stuhlgange pro Woche nicht un-
terschreiten sollte, spielen auch
andere Faktoren eine Rolle - z.B.
ob der Stuhl verhartet ist, ob star-
kes Pressen notig ist oder ob ein
Gefiihl der unvollstéandigen Ent-
leerung bleibt.

Mythos 3

Gewohnung, Abhangig-
keit, Teufelskreis

Kaum ein Mythos hélt sich so ve-
hement wie der, dass Laxantien
zur Gewohnung flhren, abhan-
gig machen und eine permanen-
te Dosiserhohung erfordern. Im
Zusammenhang mit Laxantien
wird hdufig von einem ,Teufels-
kreis” gesprochen. Dies ruft bei
Anwendern negative Assoziatio-
nen hervor und stigmatisiert die-
se unnatig.

' ‘-‘i ii‘i
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Gezielte und kompetente Beratung: So geht’s

Verstopfung - immer noch
ein Tabuthema....

AbfUhrprobleme wie unregelmafiger Stuhlgang und Verstopfung sind keine
Seltenheit. Fast jeder neunte Deutsche ist regelmallig davon betroffen, Frauen

etwa doppe

t so haufig wie Manner.

Verstopfung kann viele Ursachen haben,
haufig sind dies Faktoren wie Nahrungs-
umstellung im Urlaub, Schwangerschaft,
Wechseljahre oder krankheitsbedingtes
Nachlassen der Darmtatigkeit sowie
Nebenwirkungen von Medikamenten.

Wussten Sie schon, dass nur in sel-
tenen Féllen der Lebensstil Schuld
ist an Verstopfung?

Ballaststoffarme Erndhrung, Bewe-
gungsmangel, zu wenig Flissigkeits-
aufnahme - kein Wunder, wenn es zu
Verdauungsproblemen kommt: Das ist
eine weit verbreitete Vorstellung. Doch
nur selten ist der Lebensstil die Ursache
von Verstopfung. Magen-Darm-Exper-
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te Prof. Dr. Stefan Miiller-Lissner von
der Park-Klinik Wei3ensee in Berlin be-
statigt: ,Bei den meisten Patienten ldsst
sich keine direkte Ursache fiir die Ver-
stopfung feststellen, die wir entspre-
chend angehen kénnten.” Tatsachlich
lasst sich sogar beobachten, dass Men-
schen, die unter Verstopfung leiden,
oft sogar einen gesiinderen Lebensstil
pflegen als nicht Betroffene. Schuld-
gefihle sind also unnétig!

Bei einem so sensiblen Thema wie Ver-
stopfung ist kompetente Beratung |h-
rer Kunden gefragt. So unterschiedlich
die Ausloser der Beschwerden sind, so
individuell kbnnen moderne Wirkstoffe

in Laxantien angewandt und dosiert
werden. An erster Stelle steht beim
Kunden der Wunsch nach zuverldssi-
ger Hilfe und hierbei vertraut er auf
Ihre addaquate Empfehlung.

Dulcolax® gibt es in verschiedenen
Darreichungsformen und bietet gut
vertragliche Losungen bei akuter und
chronischer Verstopfung, sogar wah-
rend der Stillzeit, da der Wirkstoff nicht
in die Muttermilch tibergeht. Zudem
weisen klinische Studien nach: Die Ein-
nahme von Dulcolax® fiihrt weder zu
Kaliumverlusten noch zu Gewdhnungs-
effekten.
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Tipps fur den optimalen Gesprachseinstieg
flr eine gute Kundenberatung bei Verstopfung

Wann war der letzte Stuhlgang?
Haben Sie 6fter diese Beschwerden?
Wie ist die Stuhlbeschaffenheit?
Bestehen weitere Beschwerden?
(Schmerzen bei der Defakation)
Werden oder wurden bereits Laxan-
tien eingesetzt? Wenn ja, welche?
Besteht eine Grunderkrankung?

o Welche sonstigen Medikamente
nehmen Sie ein?

Wurden die Beschwerden schon
beim Arzt abgeklart?

Zum Arzt, wenn...
In den meisten Fallen lasst sich eine

Verstopfung gut per Selbstmedikation

behandeln. Bestimmte Faktoren ma-

chen jedoch einen Arztbesuch notwen-

dig, z.B.wenn

o der Patient Medikamente nimmt, die
die Verdauung beeintrachtigen kon-
nen. Gerade wenn diese zur Dauer-
medikation dienen (z. B. Parkinson-
mittel, Antidepressiva, Anti-Epilep-
tika, Schmerztherapie mit Opioiden)
sollte Riicksprache mit dem behan-
delnden Arzt gehalten werden.

e eine chronische Krankheit besteht.
Bestimmte Erkrankungen wie Diabe-
tes mellitus, Morbus Parkinson, Mul-

tiple Sklerose und Morbus Crohn
kdnnen von einer Verstopfung be-
gleitet sein. Bei der Therapie sollte
daher auch die Stuhlregulation
berilcksichtigt werden.

Uber einen langeren Zeitraum
immer wieder Bauchkrampfe und
Verdauungsbeschwerden auftreten,
welche die Lebensqualitat beein-
trachtigen. Dahinter kann sich ein
Reizdarmsyndrom verbergen.

wenn eine akute Verstopfung zusam-
men mit korperlichen Beschwerden
wie Ubelkeit, Erbrechen oder Blut
im Stuhl auftritt.

+Wussten Sie schon?” 10 Fakten zum Thema Verstopfung, ideal auch als Gesprachseinstieg, finden Sie
auf www.dulcolax.de unter ,Verdauung”.

Dulcolax”jetzt mit neuer TV-Kampagne

Der neue Dulcolax®TV-Spot kann
Ihnen bei Ihrer Beratung helfen!
Er erklart die Wirkweise von
Dulcolax®auf geniale Art: Ahnlich
der Bewegung einer Raupe brin-
gen Dulcolax®Dragées die natur-
liche Eigenbewegung des Darms
wieder in Schwung.

Dulcolax®Dragées wirken zuver-
lassig Giber Nacht und befreien am
nachsten Morgen. Und Sie kénnen
Ihren Tag wieder unbeschwert
genieBen.

Dulcolax® Dragées. Wirkstoff: 1 magensaftresistente iberzogene Tablette (Dragée) enthdlt 5 mg Bisacodyl. Sonstige Bestandteile: Arabisches Gummi, Carnaubawachs, Farbstoffe
Chinolingelb (E 104), Gelborange S (E 110) und Titandioxid (E 171), Glycerol, Lactose-Monohydrat, Macrogol 6000, Magnesiumstearat, Maisstarke, Methacrylsaure-Methylmethacrylat-
Copolymer (1: 1), Methacrylsaure-Methylmethacrylat-Copolymer (1 : 2), natives Rizinusdl, modifizierte Starke (oxidierte Maisstarke), Sucrose, Talkum, gebleichtes Wachs. Anwendungs-
gebiete: Zur kurzfristigen Anwendung bei Obstipation, bei Erkrankungen, die eine erleichterte Darmentleerung erfordern, sowie zur Vorbereitung von Operationen und diagnostischen
Eingriffen. Gegenanzeigen: Bekannte Uberempfindlichkeit (Allergie) gegen Bisacodyl, den Farbstoff Gelborange S oder einen der sonstigen Bestandteile des Arzneimittels, Darmobstruk-
tion, lleus oder akute Erkrankungen des Magen-Darm-Traktes (z. B. entziindliche Erkrankungen, akute Appendizitis), starke Bauchschmerzen im Zusammenhang mit Ubelkeit oder Erbre-
chen, die Zeichen einer schweren Erkrankung sein kdnnen, seltene angeborene Unvertraglichkeit gegen Lactose oder Sucrose, Kinder unter 2 Jahren, bei Storungen des Wasser- und
Elektrolythaushaltes (z. B. erheblicher Fliissigkeitsmangel des Kérpers) sollten Dulcolax® Dragées nicht angewendet werden. Nebenwirkungen: anaphylaktische Reaktionen, angioneu-
rotisches Odem. Der Farbstoff Gelborange S kann allergische Reaktionen hervorrufen, Dehydratation, Colitis, Uberempfindlichkeitsreaktionen, Synkope, Erbrechen, Blutbeimengung im
Stuhl (Hdmatochezie), Bauchbeschwerden, anorektale Beschwerden, Schwindel, Bauchkrdmpfe, Bauchschmerzen, Diarrhoe, Ubelkeit. Bei unsachgemiBer Anwendung (zu lange und zu
hoch dosiert) kommt es haufig zum Verlust von Wasser, Kalium und anderen Elektrolyten. Hinweis: In der Stillzeit kdnnen Dulcolax® Dragées angewendet werden. Warnhinweis: Dragées
enthalten Farbstoff Gelborange S, Lactose und Sucrose (Zucker). Boehringer Ingelheim Pharma GmbH & Co. KG, 55216 Ingelheim am Rhein, 49/10
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Ein ganzes Apotheken-Team fliegt nach Portugal

Aller guten Dinge sind drei —
besser noch sieben

Frau Schlage, Frau Briggemann-Urban und Frau Speer haben zwei Dinge ge-
meinsam: Sie arbeiten alle in der Rats-Apotheke in Spelle und fliegen Anfang
Mai zu dritt zum Seminar-Klassiker der Thomae-Akademie nach Portugal.
Doch es kommt noch besser: Im September folgen die vier anderen Kollegin-
nen den dreien nach. Ein tolle Geschichte. pia wollte wissen, wie es dazu kam.

Links: Maria Schlage, Mitte: Petra Briiggemann-Urban, rechts: Birgit Speer

PTA Schlage wurde von den Entwick-
lungen in der Rats-Apotheke selbst
Uberrascht, ebenso wie ihre sechs Kol-
leginnen. ,Es war geplant, dass jedes
Jahr zwei zum ,pia kolleg fiir pta“
durfen. Wer die Gliicklichen waren,
dartiber sollte das Los entscheiden.”

So geschah es. Bei der Weihnachtsfeier
wurden zwei von sieben PTA ausge-
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lost. Am nachsten Tag Uiberbrachte die
Inhaberin Anke Lindemann ihrem Team
jedoch die Giberraschende Nachricht,
dass alle im selben Jahr nach Portugal
fliegen. Sie hatte in flnf traurige Ge-
sichter geschaut und daraufhin spon-
tan flnf weitere Platze bei der Thomae
Akademie gebucht. ,Nach anfanglicher
Sprachlosigkeit machte sich auf den

Gesichtern Freude breit”, berichtet Frau
Schlage. ,Der Apothekenbetrieb muss
natdrlich weiterlaufen, deshalb sind die
Gruppen entsprechend eingeteilt. Im
Mai fliegt die erste Gruppe, bestehend
aus drei PTA, im September die zweite
mit den vier anderen.”



Die 48-jahrige Frau Schlage hat in stol-
zen 29 Berufsjahren bisher lediglich
PTA-Tagesseminare erlebt, ein Wochen-
seminar im Ausland ist fiir sie ein abso-
lutes Novum. ,Erst ist es noch ganz weit
weg, dann geht’s plotzlich los”, antwor-
tet PTA Schlage auf die Frage, ob sie
denn schon Reisefieber habe. ,Ich bin
natirlich schon neugierig, wie das ab-
Iuft. Uber das Programm habe ich
mich im Internet informiert und ich bin
gespannt, ob ich von den Inhalten auch
was fiir den Apothekenalltag mitneh-
men kann. Auch wenn ich grundsatz-
lich ein eher skeptischer und vorsich-
tiger Mensch bin, bin ich fir neue Ideen
offen!” SchlieBlich wagt sie noch einen
Wunsch zu duBBern: ,Ich ware dankbar
fur Tipps, die mir helfen, den inneren
Schweinehund am HV besser tiberwin-
den zu kénnen. Was kann ich tun, wenn
es mal schwierig wird?”“ Wogegen sie
sich manchmal ein wenig straube, sagt
sie, seien die Zusatzverkaufe. ,Hier bei
uns im landlichen Spelle missen viele
aufs Geld schauen”, so Schlage.

PTA Schlage féiinde es
schon, wenn sie nach
ihrer Riickkehr vom

— A »pia kolleg fiir pta”
leichter Zusatzverkdufe initiieren
kann. Dass sie einerseits spontan
und iiberzeugend auf die Kunden
wirkt und sich die Kunden gleich-
zeitig gut beraten fiihlen.

,Frau Lindemann ist eine tolle Chefin
und es ist sehr schon, hier in der Rats-
Apotheke zu arbeiten”, sagt PTA Briig-
gemann-Urban, die Zweite im Bunde.
,Wir haben ein super Kollegium, verste-
hen uns gut und jetzt freuen wir uns
riesig, dass wir alle zum ,pia kolleg fur
pta” dirfen!”

~Fortbildung finde ich generell sehr
wichtig und dann noch in so schénem
Ambiente, wahnsinn! Ich bin seit 13
Jahren im Beruf und es ist mein erstes
pia-Seminar”, sagt Frau Briggemann-
Urban. ,Weil ich neugierig bin, habe ich
mir auf der pia-Seite schon mal die Vi-
deos angesehen, die fand ich sehr wit-
zig! Ich war sehr angenehm Uberrascht,

dass Teile des Seminars drauBen statt-
finden, denn ich habe damit gerechnet,
dass wir im stickigen Konferenzraum
sitzen. Ich bin schon ganz gespannt,
auf die anderen PTA und was mich alles
erwartet”, so die 32-Jahrige. ,Es ist
schén, mit zwei Kolleginnen zum Semi-
nar zu reisen, der Abschied von der
Familie fallt somit auch viel leichter.
Sicherlich starkt es auch unser Team
noch mal und sorgt fiir einen ordent-
lichen Motivationsschub.”

Aufdie Frage, was sie
sich denn vom ,,pia
kolleg fiir pta” erwar-
tet, antwortet PTA
Briiggemann-Urban: ,,Ich méchte
frisch motiviert und mit sehr viel
mehr Wissen in die Apotheke zuriick-
kommen und hoffe, dass mir alles
leichter von der Hand gehen wird.
Und ich freue mich auf einen schéne
Woche mit Kollegen!”

Besonders spannend stellt sie sich vor,
mehr Uber sich selbst zu erfahren und
darlber, wie ihre Wirkung auf andere
ist. ,Welche Farben mir stehen und wie
ich meine Personlichkeit besser zur Gel-
tung bringen kann.”

Diese Meinung teilt neben Frau Schla-
ge auch PTA Speer, die dritte Kollegin.
Die 53-Jahrige ist seit etwa 20 Jahren
im Beruf tatig und seit 4 Jahren in der
Rats-Apotheke beschiftigt.

+Alleine ware ich nicht unbedingt mit-

gefahren, im Team stelle ich mir das
ganz schon vor. Eine Kollegin aus einer
anderen Apotheke kommt auch mit, ich
freue mich, sie vor Ort zu treffen”, sagt
PTA Speer.

,ch war schon mal auf einem dreitagi-
gen Seminar, allerdings in Deutschland.
Das ging von morgens friih bis abends
spat und ich fand das war sehr anstren-
gend”, sagt PTA Speer.

Im Vorfeld habe sie sich noch nicht in-
formiert. Sie sei offen und freue sich, et-
was Neues zu lernen und zu erfahren,
vor allem, wie sie auf andere wirkt.
Hiermit spricht sie den Seminarbau-
stein ,Selbst- und Fremdbild” an, der
bei allen Teilnehmerinnen und Teilneh-
mern stets sehr gut ankommt. Auf den
ersten Blick hat dieser Teil nichts mit
dem Apothekenalltag zu tun, bei ndhe-
rer Betrachtung wird jedoch schnell
klar, dass die Wirkung, die jede PTA auf
andere - sei es Kollegen und natirlich
vor allem Kunden - hat, ganz entschei-
dend zum Erfolg der Apotheke bei-
tragt.

PTA Speer: ,,Erwartun-
gen an das Seminar
habe ich keine. Da

; ! die Produkte aus dem
Bereich Selbstmedikation kommen,
rechne ich vor allem mit Verkaufs-
trainings, was sicher hilfreich ist.
Mal sehen, ob es aulSserdem neue In-
fos gibt, ich lasse mich iiberraschen.

Mebhr iiber das ,pia kolleg fiir pta” in Portugal unter www.pia-online.de
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Friiher war Oko grau und fad, heute ist es
griin und frisch

Grune \Welle

Der Frihling ist in vollem Gange: Alles grint und
bliht und man hat Lust, sich draufSen aufzuhalten
und zu bewegen. Geniel3en Sie die vielleicht schons-
te Jahreszeit, viel Spals mit den grtinen ,hot 4",

A ¥, Y e

: Raus ins Griine
" Sie fiihlen sich miide und antriebslos? Dann nichts wie raus in die Natur! Englische Forscher haben heraus-

gefunden, dass schon ein 5-Minuten-Spaziergang im Park ausreicht, um die Laune und das Selbstwertge-
fuhl deutlich zu heben. Wenn Sie zu FuB3 zur Arbeit gehen, schonen Sie auBerdem Umwelt und Geldbeutel.

UV-frei Praktisch

Kultgeschenke aus
dem Knast

Sie wollen eine Radtour tGbers
Wochenende unternehmen? Mit
dem ,Bleib sauber Set”, bestehend
aus Seife, Zahnpasta, Rasierpinsel
und -seife, ist der Rucksack schnell
gepackt. Weitere witzige Geschen-

Oko-Design ist
nicht nur um-

i Schnappchen
weltvertraglich,
sondern auch

total angesagt - -

aber leider oft viel zu teuer. Auf

Der Friihling ist da und mit ihm die
neue Mode - aber leider sind Arme
und Beine noch total kasig. Was
tun? Eine UV-freie Alternative ist
das neue Tantastic-Verfahren der
Firma Sunpoint. Hier braunt man
unter einer Sonnendusche und

www.avocadostore.de gibt es

ke, hergestellt von den Haftlingen

hat schon Eco Fashion und Lifestyle zu (oft) der JVA Hamburg-Fuhlsbittel,
nach ca. bezahlbaren Preisen: Da stehen (genannt Santa Fu) gibt's

1 Minute 4 alle Shoppingzeichen auf Grin! auf www.santafushop.de.
ein schones

Braunungs-

ergebnis.

avocadostore®

eco fashion & lifestyle

.................................................................................................................................................................
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