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Wozu Krafttrammg" Sommerhitze Sojamilch & Co.
Exklusiv-Interview mit Richtig coole Tipps fur Wie lecker und gesund
Prof. Dr. Ingo Frobdse heiBe Sonnentage ist Milchersatz?
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Das Personal berat mich auf hohem pharma-
zeutischem Niveau. Das wird auch durch
unabhdngige Testkdufe immer wieder bestatigt.

Moderne Warenwirtschaft ermoglicht der Apotheke
eine umfassende Bevorratung. Das bedeutet
weniger Wartezeit fir mich.

Ein breites Kosmetikangebot erfiillt alle
Winsche meiner Haut.

RegelmaBige Aktionen, wie ich sie liebe.

Zur Erndhrungs- und Impfberatung oder
zu anderen Themen kann ich jederzeit einen
personlichen Termin vereinbaren.

Beim Medikationscheck werden alle meine
Medikamente Gberprift, um unerwiinschte
Neben- oder Wechselwirkungen auszuschlieBen.
Das gibt mir Sicherheit.
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Meine Blutdruck, Blutzucker- oder Cholesterin-
werte kann ich schnell und sicher in der Apotheke
kontrollieren lassen.

Der Lieferservice bringt mir bei Bedarf meine
Bestellungen nach Hause.

Das kostenlose Magazin ,,Mein Tag" informiert
mich {ber aktuelle Gesundheitsthemen - zusatzlich
mit TV-Programm und Reise-Gewinnspiel.

Online kann ich mich rund um die Uhr auf
mein-tag.de an 365 Tagen im Jahr zu Gesund-
heits- und Ratgeberthemen informieren, bekomme
wertvolle Tipps und Tricks und lese Wissenswertes
zu neuen medizinischen Erkenntnissen.

Sie sehen:

Alle rund 480 Guten Tag Apotheken
in Deutschland bieten lhnen einen
umfassenden Service.

Eine Guten Tag Apotheke in Ihrer Ndhe finden Sie unter: www.mein-tag.de

Foto Titel: www.stock.adobe.com / EduardSV Foto Editorial: www.stock.adobe.com / Alena Ozerova

Den Sommer
unbeschwert gemeBe
und Kraft tanken!

Sommer ist ja schon. Eigentlich. Wenn es nur nicht so heiBB ware!
Far Fragen oder

Anregungen schreiben
Sie uns gerne an:
info@mein-tag.de

Und dann noch die vielen Insekten, die einen stechen. Und wer im
Freibad Abkiihlung sucht, kommt womdoglich noch mit einem FuB-
oder Nagelpilz wieder nach Hause... Ich mache nur SpaB. Wir alle
lieben den Sommer, und das ist auch gut so. Aber es gibt ein paar

Dinge, auf die wir achten sollten, damit wir die warme Jahreszeit
unbeschwert und ohne Reue genieBen konnen. In dieser Ausgabe
von MEIN TAG finden Sie gleich mehrere informative und niitzliche
Beitrage mit vielen Tipps rund um das Thema Sommer.

Daneben mochte ich Thnen das Interview mit Prof. Dr. Ingo

Frobose von der Deutschen Sporthochschule ans Herz legen.
Es geht um die Frage ,Wozu Krafttraining?“. Professor Frobose,
in seiner Jugend selbst einer der besten 100-Meter-Sprinter
Deutschlands, macht deutlich, wie wichtig regelmaBiges
Krafttraining fiir Fitness und Gesundheit ist - auch und vor
allem fiir Menschen jenseits der Lebensmitte. Doch keine
Sorge: Tonnenschwere Gewichte miissen Sie deshalb nicht
stemmen, und dicke Muskeln wie ein Bodybuilder brau-
chen Sie auch nicht zu befiirchten. Das Interview lesen

Sie ab Seite 18.

Ich wiinsche Thnen eine inspirierende Lektiire
und einen wunderschonen August.
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Dr. Ann-Katrin Grafe-Bub
Guten Tag Apothekerin, Schloss Apotheken, Siegen
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Sport verbessert
Uberlebenschancen
deutlich

Wer einen Herzinfarkt tiberstanden hat,
kann seine weiteren Uberlebenschancen
mit Sport deutlich erhéhen. Wie die
Europdische Gesellschaft fur Kardiologie
(ESC) mitteilt, kann die Gefahr, innerhalb
der ersten vier Jahre nach einem Infarkt zu
sterben, durch regelmaBiges Training mehr
als halbiert werden. Um den positiven
Effekt zu erzielen, reicht durchschnittlich
schon eine halbe Stunde sportlicher
Aktivitat pro Tag aus.

Mit Pflanzenkraft
gegen den Husten

Ein akuter Husten wird hdufig durch einen viralen Infekt ausgeldst.
Antibiotika helfen hier nicht. Die Symptome lassen sich aber haufig
mit Pflanzenkraft lindern: Hustenstillende Tabletten, Tropfen oder
Hustensdfte mit Eibisch, Islandisch Moos oder Spitzwegerich unter-
stiitzen die erholsame Nacht. Fallt das Abhusten tagsiiber schwer,
haben sich Anwendungen wie Hustentees mit Krdutern wie
Thymian, Fenchel, Eukalyptus, Myrte, Pfefferminze und Anis
bewahrt. Auch Efeu, Primel und SiiBholz kdnnen helfen. Viele Betrof-
fene empfinden auch das Einreiben der Brust mit Salben oder Cremes,
die &therische Ole enthalten, als angenehm.

Von einer Anwendung bei kleinen Kindern oder Asthmatikern rat die
Apothekenkammer Niedersachsen allerdings ab, da einige atherische
Ole Verkrampfungen des Kehlkopfes und Asthmaanfille auslésen
konnen. Welche Praparate sich am besten fir Sie und lhre Familie
eignen, erfahren Sie bei Ihrem Apotheker vor Ort.

Fernsehen schadet
dem Kinderschlaf

Kinder, die elektronische Medien nutzen, schlafen oft schlechter,
wie Forscher in der Fachzeitschrift ,Sleep Medicine” bestdtigen.

Ihre Untersuchungen ergaben: Je mehr die Kinder fernsehen oder
einen Computer nutzen durften, desto geringer war ihre Schlafquali-
tat. Die Zahl der Betroffenen in Deutschland dirfte hoch sein: Jedes

siebte Kind verbringt mehr als eine Studie tdglich vor einem Bildschirm,

empfohlen werden maximal 30 Minuten. Blcher anzuschauen oder
vorzulesen scheint die Nachtruhe der Kinder hingegen zu verbessern.

Fotos: www.fotolia.de / contrastwerksatt, www.stock.adobe.com / tabitazn, lu-photo, trotzolga, Adiano

Neue Therapie
zur Behandlung von
Osteoporose und Fettsucht

Osteoporose wird meist mit Medikamenten behandelt, die den
weiteren Knochenabbau bremsen. Auf der Suche nach neuen
Therapiemoglichkeiten stieB man am Universitatsklinikum Essen
auf das korpereigene Molekul Sphingosin-1-Phosphat (S1P). In
erhohter Konzentration hemmt es nicht nur den Knochenabbau,
sondern regt auch Zellen an, die neue Knochensubstanz produzie-
ren. Die Entwicklung der Knochen geschieht dabei auf Kosten
des Fettgewebes. Sobald die Therapie ausgereift ist, konnten mit
ihr Osteoporose und Fettsucht gleichzeitig behandelt werden.
Ein Zusammenhang zwischen den Volkskrankheiten wird bereits
seit Jahren diskutiert.

Alter werdende Bevélkerung
nicht Schuld am Kostenanstieg

Die Ausgaben flr Heilbehandlungen steigen immer weiter.

Schuld ist aber nicht die dlter werdende Bevdlkerung, sondern
der medizinische Fortschritt, so eine Analyse der AOK Nieder-
sachsen. Nur 17 Prozent des Kostenanstiegs in der gesetzlichen
Krankenversicherung lassen sich demnach auf die Alterung der
Versichertengemeinschaft zurtickfiihren. Hauptsdchlicher Kosten-
treiber sei der medizinische Fortschritt, insbesondere neue und
damit oft teure Produkte und Medikamente.

Frust im Job

Die Mehrheit der Arbeitnehmer in Deutsch-
land fiihlt sich gestresst. Um den Jobfrust
zu bewaltigen, entwickeln Manner deutlich
gesiindere Strategien als Frauen. So greifen
35 Prozent der Frauen bei Arger im Job zu
SuBigkeiten, jedoch nur 22 Prozent der
Manner. Die setzen daflr deutlich haufiger
auf Musik und Sport zur Entspannung. Das
Mittel Nummer eins zum Abschalten nach
einem anstrengenden Arbeitstag ist bei bei-
den Geschlechtern allerdings das abendliche
Fernsehen, so die Ergebnisse einer Umfrage
der pronova BKK.

Die groBten Storfaktoren
am Arbeitsplatz
(nach Prozent der Nennungen)
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Das komplette
MEIN TAG Magazin

erhalten Sie vor Ort in lhrer
Guten Tag Apotheke!
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