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Volksleiden Arthrose Zahngesundheit Wetterfihligkeit
Was wirklich hilft und wann Was unsere Zdhne Realitat oder alles
nichts mehr geht mogen und was nicht nur Einbildung?



+ Bel Vergesslichkeit
fruhzeitig handeln.
Mit Gingium’

infens

PN =P

Starkt die Nervenzellen

Fordert die Durchblutung

Verbessert Gedachtnis

und Konzentration®

*Bei nachlassender geistiger Leistungsfahigkeit (dementielles Syndrom).

Gingium® intens 120 mg, Filmtabletten: Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter-Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: Symptomatische Behandlung von hirn-
organisch bedingten geistigen Leistungseinbufen. Im Rahmen eines therapeutischen Gesamtkonzeptes bei fortschreitender Abnahme bzw. Verlust erwor-
bener geistiger Fahigkeiten mit den Hauptbeschwerden: Gedachtnisstorungen, Konzentrationsstorungen, Niedergeschlagenheit, Schwindel, Ohrensausen,
Kopfschmerzen (Vor Behandlungsbeginn sollte geklart werden, ob die Krankheitszeichen nicht auf einer spezifisch zu behandelnden Grunderkrankung be-
ruhen.). Verlangerung der schmerzfreien Gehstrecke bei arterieller Verschlusskrankheit in den GliedmaRen (Claudicatio intermittens im Stadium Il nach
FONTAINE) im Rahmen physikalisch-therapeutischer MaBnahmen. Durch Durchblutungsstorungen oder altersbedingte Riickbildungsvorgange bedingte/r
Schwindel bzw. Ohrgerdusche (unterstiitzende Behandlung). Enthdlt Lactose. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen
Sie lhren Arzt oder Apotheker! Mat.-Nr.: 2/51008058 Stand: Februar 2014 Hexal AG, 83607 Holzkirchen, www.hexal.de Z: DE/PRE/GIN/0717/0031h
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'# Machen Sie das

Beste daraus!

Es gibt Menschen, die mogen den Herbst nicht. Ich
kann sie verstehen. Einerseits. Denn die Tage werden
kiirzer, die Temperaturen niedriger, statt Sonne und
blauem Himmel haben wir 6fter Wind und Regen.
Andererseits ...

Andererseits sehen Sie sich das nebenstehende Foto
an - ist es nicht wunderschon? Wie kann man an-
gesichts solcher stimmungsvollen Impressionen den
Herbst nicht mogen? Natiirlich besteht der Herbst
nicht nur aus solchen bezaubernden Tagen wie die-
sem, aber auch Friihling und Sommer haben nicht
nur schone Tage, oder?

Wie auch immer wir zum Herbst stehen, eins konnen
wir auf jeden Fall nicht verhindern: dass er kommt.
Also wenn er sowieso kommt, dann lassen Sie uns
doch das Beste daraus machen. Und das bedeutet fiir
mich nicht zuletzt: Raus in die Natur! Bewegung, fri-
sche Luft, eine vitaminreiche Erndhrung und dazu
eine positive Lebenseinstellung, dann macht auch
der Herbst SpaB und wir bleiben fit und gesund. Was
Sie konkret tun konnen, um den Herbst zu genieBen,
das lesen Sie in unserer Titelstory ab Seite 8.

Ich wiinsche Thnen eine inspirierende Lektiire und
einen wunderschonen Oktober.
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News im Oktober

So konnen Sie Vitamin-D-Mangel mit

Ernahrung vorbeugen

[
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Der Vitamin-D-Mangel
Mirz ist hierzulande
zwischen Oktober und
April besonders hoch.
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Quelle: Prof. Dr. Jorg Spitz
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Bei Herbst-
spaziergangen auf
Zecken achten

Wer sich oft im Freien aufhdlt, bildet tber die Haut
genug Vitamin D. Von Oktober bis Marz sind die Tage
aber kirzer und die Intensitat der Sonnenstrahlung
nimmt ab. Der Kdrper verbraucht nun das im Sommer
gespeicherte Vitamin D. Flr Nachschub kann man mit
fettem Fisch, Eigelb, rotem Fleisch, Leber und mit
Vitamin D angereicherten Friihstlcksflocken oder Milch-
produkten sorgen, so die Empfehlung der Apotheker-
kammer Niedersachsen. Wer Vitamin-D-Praparate ein-
nehmen will, sollte sich von seinem Arzt oder Apotheker
beraten lassen, um einer Uberdosierung vorzubeugen.

Zink hilft tatsachlich
bei Erkaltungen

Ist eine Erkaltung im Anmarsch, lasst der
wohlmeinende Rat, Zinkprdparate einzu-
nehmen, meist nicht lange auf sich warten.
Das sei tatsdchlich sinnvoll, unterstreicht
die ,Barmer”: Studienvergleiche hatten eine
krankheitsverkirzende Wirkung des Minerals
bestatigt. Voraussetzung ist, dass mit der
Einnahme innerhalb von 24 Stunden nach
Auftreten der ersten Symptome begonnen
wird. Warum Zink gegen Erkaltungen hilft,
ist aber noch nicht endgliltig geklart.

Der goldene Oktober Iddt zu ausgiebigen Herbstspazier-
gangen ein. Nach einem Aufenthalt im Wald, Garten oder
Park sollten Kleidung und Haut aber genau abgesucht
werden, denn noch ist die Zeckengefahr nicht vorbei: Die
stechlustigen Spinnentiere, die FSME-Viren (ibertragen
kénnen, sind aktiv, solange die AuBentemperatur sieben
Grad Celsius oder mehr betragt.

Fotos: www.fotolia.de / Subscription_XXL / www.stock.adobe.com / Elena Milevska, winyu, djama

Wer Fisch isst,
lebt langer

Menschen, die sich ein langes Leben wiinschen,
sollten mehr Fisch essen. Zu diesem Fazit
kommen jedenfalls Forscher der Zhejiang
University School of Medicine. Sie haben Uber
einen Zeitraum von 16 Jahren die Erndhrungsge-
wohnheiten und die Gesundheit von einer halben
Millionen Menschen ausgewertet. Ergebnis:

Fisch ist gesundheitsférdernd und senkt das
Sterberisiko. Kardiovaskuldre Erkrankungen treten
bei Fisch-Liebhabern demnach um zehn Prozent,
Krebs um sechs Prozent und Atemwegser-
krankungen um 20 Prozent seltener auf.

15. Oktober

Jahrlich am 15. Oktober findet der Internationale Hinde-Waschtag
statt. Ein regelmaBiges und ordentliches Waschen der Hande gilt als
bester Schutz gegen Ansteckung, da ein GroBteil der Infektionskrank-
heiten Uber die Hande Gbertragen wird. Deshalb wird am 15. Oktober
zum Beispiel in Schulen und Kindergdrten erinnert: Hande und Finger
vor und nach dem Essen, nach Benutzen der Toilette und nach einem
Hdndeschitteln mindestens 30 Sekunden mit Seife einreiben und mit

lauwarmen Wasser abspllen.

E-Bike fahren

fordert die Fitness

Gute Neuigkeiten flr E-Bike-Fans: Elektrische
Hilfe schadet dem Gesundheits- und Fitness-
training nicht - im Gegenteil. Die Moglichkeit,
sich bei zu hoher Anstrengung von einem Motor
unterstltzen zu lassen, sorgt vor allem bei un-
trainierten und (ibergewichtigen Menschen viel-
mehr flr zusdtzliche Motivation zur regelmaBigen
Bewegung. In einer Studie verbesserte sich die
Ausdauerfahigkeit der E-Bike-Fahrer bereits nach
vier Wochen signifikant und damit vergleichbar
gut wie bei Probanden, die mit herkémmlichen
Radern trainierten.
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Fernreisen im Winter: >0
An den Impfschutz denken!

Wer im Winter eine Fernreise plant, sollte auch an den Impfschutz denken.
Hepatitis A ist zum Beispiel in den Tropen weit verbreitet. Bei Reisen nach
Afrika, Zentral- oder Stidamerika besteht die Gefahr, sich mit Gelbfieber
anzustecken. Typhus grassiert in Landern mit schlechten hygienischen
Bedingungen. Fir China, Indien, Thailand, Vietnam, Bali, Nepal, Bangladesch
oder Pakistan wird zusatzlich eine Tollwut-Impfung empfohlen. In einigen
Landern ist der Nachweis der Impfung sogar Voraussetzung fir die Einreise.
Welche Impfungen Sie brauchen, erfahren Sie bei Ihrem Arzt oder Apotheker.
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