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Werden Sie jetzt aktiv! Beugen Sie mit Caleium-Sandoz® D Osteo
500mg/1.000 I. E. einem Calcium- und Vitamin D-Mangel vor:

o 500 mg Calcium: Hilft dabei, den taglichen Calcium-Bedarf zusétzlich zur Ernahrung zu sichern?
o Mit Vitamin D: Steigert die Calcium-Aufnahme

SANDOZ eeece A

Mein Mineralstoff-Experte ‘:

1 Frauen >50 Jahre, Max Rubner-Institut 2008; Nationale Verzehrsstudie II. Ergebnisbericht Teil Il. 2 1.000 mg Calcium entspricht der empfohlenen téglichen Zufuhr gemaR Deutscher Gesellschaft fir Ernahrung (DGE). Stand 2017.

Calcium-Sandoz® D Osteo 500 mg/1000 I.E. Kautabletten: Wirkstoffe: Calciumcarbonat/Colecalciferol (Vitamin D3). Anwendungsgebiete: Zur Prophylaxe und Behandlung von Calcium- und Vitamin-D-Mangelzustanden bei alteren Menschen; als
Calcium- und Vitamin-D-Ergdnzung zur unterstiitzenden Behandlung der Osteoporose (Knochenschwund). Enthalt Aspartam, Sorbitol, Isomalt, Sucrose (Zucker). Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt
oder Apotheker! Mat.-Nr.: 2/51009162 Stand: Februar 2015 Hexal AG, 83607 Holzkirchen, www.hexal.de Z: DE/PRE/CAL/0318/0009

Foto Titel: www.stock.adobe.com / Alliance, Foto Editorial: www.stock.adobe.com / K.-U. HaBler
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~wWochenend und Sonnenschein

und dann mit dir im Wald allein,

weiter brauch ich nichts zum Gliicklichsein,
Wochenend und Sonnenschein.”

Ich liebe dieses Lied des legendédren Vokalensembles Comedian Harmonists.

Im Jahr 1930 wurde es erstmals der Offentlichkeit vorgestellt und bis heute Far Fragen oder
immer wieder gecovert. Die Popularitat dieses Lied beruht zum einen natiir- Anregungen schreiben
lich darauf, dass es einfach bezaubernd ist, und zum anderen liegt es an Sie uns gerne an:
seiner Botschaft: Man braucht nicht viel, um gliicklich zu sein - ein gemein- info@mein-tag.de

sames Wochenende mit seinem Schatz im Sonnenschein, was will man mehr?
Gut, vielleicht noch einen leckeren Cappuccino...

Die Sonne meint es gut mit uns. Sie weckt unsere Lebensgeister und
macht uns froh, gesund und schon. Wir brauchen sie und wir soll-

ten sie genieBen. Aber wir diirfen es auch nicht iibertreiben mit
dem Sonnenbaden und dem Sonnenanbeten. Vor allem unse-
re Haut reagiert empfindlich auf zu intensive und zu lange
Sonneneinstrahlung. Stichwort: Sonnenbrand. Wer jetzt im
Sommer besonders gefahrdet ist und wie man sich am besten
vor den negativen Auswirkungen der UV-Strahlung schiitzt,
lesen Sie in unserer Titelgeschichte ab Seite 8.

Ubrigens: Unser Paar aus dem Lied der Comedian Har-
monists macht es richtig: Es freut sich {iber den Sonnen- : Ll .
schein, hélt sich aber im Wald auf, also im Schatten. N ; '
Ich wiinsche Thnen einen wunderschonen Juni.

GenieBen Sie die Sonne!
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Dr. Ann-Katrin Grafe-Bub
Guten Tag Apothekerin, Schloss Apotheken, Siegen ‘3
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Bei Migrane Triptane
frihzeitig anwenden

Wer unter Migrane leidet, muss heftige Schmerzattacken
ertragen und ist meistens auch noch sehr empfindlich

fur Licht und Gerdusche. Diese besondere Form der Kopf-
schmerzen kann zwischen vier Stunden und drei Tagen

lang andauern. ,Die Zahne zusammenbeiBen und moglichst
lange mit der Medikamenteneinnahme zu warten, ist bei Mi-
grane der falsche Weg. Wer merkt, dass eine Attacke im An-
marsch ist, sollte rechtzeitig ein ausreichend hoch dosiertes
Schmerzmittel oder ein Triptan einnehmen. Diese Medika-
mente sorgen dafr, dass die Attacke kirzer und schwdcher
verlauft”, so Privatdozent Dr. Charly Gaul. Der Neurologe
leitet die Migrdne- und Kopfschmerzklinik Kénigstein.

News
Im Junli

Erkaltung

Wann muss ich
zum Arzt?

Viele Patienten setzen bei einer Erkdltung auf
Pflanzenprdaparate, Erholung und Selbsthei-
lungskrafte. Meistens ist das die richtige Stra-
tegie, allerdings gibt es Symptome, die einen
Arztbesuch notwendig machen. Laut der Apo-
thekerkammer Niedersachsen sind Husten und
Schnupfen harmlos, solange Betroffene kein
Fieber haben, nicht unter starken Kopfschmer-
zen leiden und der Auswurf nicht griin-gelb ist.
Halt der Husten aber Ianger als drei Wochen
an, ist ein Arztbesuch ratsam. Kleinere Kinder
und Schwangere, aber auch Patienten mit

Gutes Essen -
langes Leben?

Es gibt viele gute Griinde, sich fettarm zu

erndhren. Die Hoffnung allerdings, durch

fettarme Kost auch Idnger zu leben, sollte

man nicht haben. Das zumindest ist das

Ergebnis einer PURE-Studie, flr die

135.335 Menschen Uber einen Zeitraum
von 7,4 Jahren beobachtet wurden. Auch die Emp-
fehlung, moéglichst wenig gesattigte Fettsduren
zu konsumieren, habe keine lebensverlangernden
Auswirkungen. Bestatigt wurde hingegen, dass die
hohe Zufuhr von Kohlenhydraten das Sterberisiko
um 28 Prozent erhoht.

In Deutschland sind derzeit sieben verschiedene Triptane
in unterschiedlichen Arzneiformen wie Tabletten, Nasen-
sprays oder Injektionsldsungen verfligbar. Zwei dieser
Triptane sind rezeptfrei in Apotheken erhaltlich.

Eltern unterschatzen
Zuckergehalt von
e Nahrungsmittein

N

Fotos: www.fotolia.de / eyeQ, www.stock.adobe.com / anjelagr, WavebreakMediaMicro, Sergii Moscaliuk

Schwimmen = e ok et 2
bei Beschwerden grundsatzlich zum Arzt. schutzt vor machen. Dies entspricht bei sieben- bis zehn-
. jahrigen Kindern etwa 15 Zuckerwdrfeln. In
D e p ressionen Deutschland ist die durchschnittlich verzehrte
’0—& Menge aber fast doppelt so hoch. Den Grund
Schon eine Stunde Schwimmen in I offenbart eine Studie, die am Max-Planck-Ins-
der Woche kann das Risiko senken, vi v titut der Universitat Mannheim durchgefihrt
an einer depressiven Stérung zu v wurde. Sie zeigt, dass die meisten Eltern den

Nicht vergessen!

Zuckergehalt von Lebensmitteln massiv unter-
schdtzen. Besonders stark geirrt haben sich die

erkranken. Das haben australische
Forscher in einer Langzeitstudie

herausgefunden. Von insgesamt
22.563 Studienteilnehmern
wiesen 1.578 Probanden nach elf
Jahren Anzeichen einer Depression
auf. Der Anteil der Nichtsportler
an dieser Gruppe war 44 Prozent
hoher als der der Sportler.

Am 14. Juni ist Weltblutspendetag

Zahlreiche Einrichtungen rufen am 14. Juni wieder zur
Blutspende auf. Flr einen gesunden Menschen ist sie kein
Problem: Sie dauert nur wenige Minuten und bedarf an-
schlieBend nur einer kurzen Ruhepause. Kleiner Aufwand,
der GroBes bewirkt: Dank moderner Gesundheitstechnik
kénnen Menschen mit ihrer Blutspende heute Leben retten.

Eltern bei den Nahrungsmitteln und Getrdnken,
die allgemein fiir gesund gehalten werden, wie
Joghurt oder Orangensaft (84 Prozent). Ledig-
lich bei Msliriegeln und Ketchup tiberschatzten
mehr Eltern den tatsachlichen Zuckergehalt.
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