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Herzenssache Harninkontinenz Intervallfasten
So bleibt Ihre Pumpe Entschuldigung, sind Essen mit ziemlich
gesund und fit Sie noch ganz dicht? langen Pausen
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Das pflanzliche Arzneimittel mit hochdosiertem
Ginkgo-Extrakt von Doppelherz system.
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* Mit 120 mg oder 240 mg Ginkgo-
biloba-Extrakt

* Bei altersbedingter Vergesslichkeit*
und Gedachtnisstorungen*

* Nach modernen Standards zuge-
lassenes Arzneimittel

<= NUR IN DER
P APOTHEKE

*Zur Verbesserung einer altersbedingten kognitiven Beeintrachtigung
und der Lebensqualitét bei leichter Demenz

Doppel
herz®

Die Kraft der zwei Herzen.

Doppelherz system Ginkgo 120 mg/240 mg. Fir Erwachsene. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: Pflanzliches Arzneimittel zur Verbesserung
einer altersbedingten kognitiven Beeintrachtigung und der Lebensqualitat bei leichter Demenz. Warnhinweise: Enthélt Lactose und Glucose. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie

die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
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Schmetterlinge
Im Bauch?

Kennen Sie den Schmetterlingseffekt? Der amerikanische Meteorologe
Edward Lorenz hat dieses Phdnomen zum ersten Mal 1972 beschrieben:
LDer Fligelschlag eines Schmetterlings in Brasilien kann einen Tornado
in Texas auslosen.” Einfach gesagt bedeutet der Schmetterlingseffekt
also nichts anderes, als dass in komplexen Systemen kleine Ursachen
oft groBe und nicht vorhersagbare Wirkungen haben konnen.

Diesen Schmetterlingseffekt gibt es auch beim Menschen. Damit meine
ich nicht die Schmetterlinge im Bauch bei frisch Verliebten. SchlieBlich
ist der Mensch ebenfalls ein komplexes System, in dem alles mit allem
zusammenhédngt. Beispiel Riickenschmerzen. Fiir Riickenschmerzen,
insbesondere wenn sie chronisch sind, kann es zahlreiche Ursachen
geben, von muskuldren Dysbalancen bis hin zu psychischen Faktoren.
Fiir die Behandlung, die Therapie und letztlich die Heilung ist es
daher von entscheidender Bedeutung, diese moglichen Ursachen
herauszufinden.

Dr. Martin Gessler ist spezialisiert auf chronische Schmerzen.
Wichtig fiir den Therapieerfolg ist fiir ihn die ganzheitliche Be-
handlung des ,Systems Mensch®, die sogenannte multimodale
Schmerztherapie. Besonders hdufig kommt sie bei chroni-
schen Riickenschmerzen zum Einsatz. Im Interview ab Seite

8 verrit Dr. Gessler, wie es zu chronischen Riickenschmer-

zen kommen kann und wie sie optimal behandelt werden.

Ich wiinsche Thnen eine inspirierende Lektiire und
einen schmerzfreien September.
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Dr. Ann-Katrin Grafe-Bub
Guten Tag Apothekerin, Schloss Apotheken, Siegen

Flr Fragen oder
Anregungen schreiben
Sie uns gerne an;
info@mein-tag.de
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Gesundheit ist das
Wichtigste im Leben

News Im September

Wenn es um die Frage ,Was gehort fiir Sie zu einem guten
Leben?” geht, nennen knapp 90 Prozent der Deutschen

an erster Stelle eine gute Gesundheit. An zweiter Stelle
folgt die finanzielle Sicherheit mit 79 Prozent. Freizeit ist
mit 69 Prozent ebenfalls unter den Top 3. Materielle Dinge
wie Autos oder die neuesten elektronischen Gerate sind vor
allem fir Jugendliche wichtig. Die international durchgefiihr-
te GfK-Studie zeigt aber auch, wie unterschiedlich die Priori-
tdten in den einzelnen Landern sind: Wahrend zum Beispiel
bei Argentiniern Urlaubsreisen fiir ein gutes Leben wichtig
sind, zahlt fiir Russen vor allem die finanzielle Sicherheit.
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Kulturelle Faktoren

Ge5t6 rter Ta g-NaCht- Bisher ging man davon aus, dass ein Mittags- bEEinﬂussen Trinkverhalten

schlaf von circa 20 bis 30 Minuten optimal

R hy‘t h m u S m a c ht a nfé I I i g ist, um die geistige Leistungsfahigkeit zu O Wenn Menschen exzessiv Alkohol konsumieren, dann

steigern, ohne dabei den Nachtschlaf zu spielen auch soziokulturelle Faktoren eine Rolle. In einem
"o beeinflussen. Das gilt allerdings nicht fir Projekt wurde das Trinkverhalten in 74 Landern verglichen.
fu r K re b S Sie steuert unseren Schlaf, unser Appetitgefihl und unsere Temperatur - die biologische Senioren. Wie eine Studie an der Johns- Ergebnis: In Landern, in denen Freiheit und Harmonie als
Uhr. Sie wird durch den Wechsel von Licht und Dunkelheit beeinflusst und folgt einem Tag- Hopkins-Universitdt in Baltimore zeigt, ist hochste Werte gelten, gibt es hdufiger Alkoholprobleme.
Nacht-Rhythmus. Ist der Ablauf permanent gestort, kdnnen Stoffwechseltdtigkeit und Zell- flr sie ein Schlafchen von rund einer Stunde In Landern mit stark traditionellen Werten und Normen
v N\ teilung verandert werden. Das beeintrachtigt auch Proteine, die einen krebsvorbeugenden ideal. Senioren, die deutlich kiirzer oder tritt das Problem deutlich seltener auf.
Mechanismus steuern, so Forscher der Charité-Universitdtsmedizin Berlin. Ein regelmaBiger langer schlummerten, schnitten bei

und gesunder Schlaf dient also auch der Krebsvorsorge. kognitiven Tests signifikant schlechter ab.

Grippeschutzimpfung ab

Ernahrungstyp
Weltherztag September auffrischen

beeinflusst Diaterfolg _ i

am 29.9.2018 _ 25
Im September werden die ersten Impfstoffe ausge-

Der Weltherztag findet jahrlich am 29.Septem- liefert, mit denen die jahrliche Grippeimpfung auf- Menschen, die mit tiberfliissigen Pfunden

ber statt. €r wurde im Jahre 2000 von der World gefrischt werden kann. Die Standige Impfkommission kdmpfen, haben es schon immer geahnt:

Heart Federation und der Weltgesundheits- empfiehlt dies insbesondere Menschen (iber 60 Jahre, Disterfolg ist nicht nur eine Frage der Er-

organisation (WHO) ins Leben gerufen, um auf Schwangeren sowie medizinischem Personal. Nach nahrung, sondern auch des Erndhrungstyps.

die Praventionsmoglichkeiten gegen Herz-Kreis- der Impfung dauert es etwa zehn bis 14 Tage, bis das Den Beweis hat jetzt das Universitétsklinikum

lauf-Erkrankungen, Herzinfarkt und Schlagan- Immunsystem einen ausreichenden Schutz aufgebaut Schleswig-Holstein bei einem Test mit 150

fall aufmerksam zu machen. Tipps und weitere hat. Es bleibt also noch ausreichend Zeit fiir die Im- Probanden geliefert. Den Teilnehmern fiel

Informationen unter www.herzstiftung.de munisierung, weil die ersten Grippefélle in der Regel das Abnehmen trotz identischer Ernahrungs-

im Dezember auftreten. empfehlung unterschiedlich leicht. Als Ursache
vermuten die Forscher Unterschiede in der
Darmflora (Mikrobiom). Die Ergebnisse sollen
dabei helfen, individuelle Ernahrungstherapien

gegen Ubergewicht zu entwickeln.
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