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Hartkapsein
Gepen grippele infekbe und
Erkaliunmgskrankheiten

Mit Vitamin C
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Stark bei Erkaltung.
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Winterblues?
Nein danke!

Jetzt haben wir schon wieder November! Ist es nicht unglaublich,

Flr Fragen oder
Anregungen schreiben
Sie uns gerne an;
info@mein-tag.de

wie schnell die Zeit verfliegt? Bald ist das Jahr schon wieder zu Ende.

Gut, ich gestehe: Der November ist nicht mein Lieblingsmonat. Ich gehore
einfach nicht zu denjenigen, die sich liber Nieselregen, Gegenwind und

niedrige Temperaturen freuen. Und dass es jetzt wieder so frith dunkel wird,
macht die Sache auch nicht besser! Gar nicht so einfach, bei alledem seine
gute Laune zu behalten.

Viele Menschen kennen diese jahreszeitlich bedingte Niedergeschlagenheit.
Man spricht von Winterdepression, Lichtmangeldepression oder auch
saisonal abhdngiger Depression (SAD). Experten schitzen, dass jeder
vierte Bundesbiirger unter einer leichten Winterdepression leidet, zwei
bis fiinf Prozent haben es sogar mit einer ernsthaften Beeintrdchti-

gung ihres Lebensgefiihls zu tun und brauchen professionelle Hilfe.
Frauen sind iibrigens hiufiger von einer Winterdepression be-
troffen als Manner. Warum das so ist, hat die Wissenschaft noch
nicht herausgefunden.

Die gute Nachricht ist: Man kann etwas tun gegen diesen
Winterblues, der meistens im November beginnt und mit dem
néachsten Frithling wie von selbst wieder verschwindet. In
unserer Titelstory ab Seite 8 lesen Sie, was Sie tun konnen,
damit Sie sich Ihre Lebensfreude auch im Winter erhalten. \

Ich wiinsche Thnen eine inspirierende Lektiire und
einen gut gelaunten November.

Ridew b e w&// '
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Dr. Ann-Katrin Grafe-Bub

Grippostad® C Hartkapseln. Wirkstoffe: Paracetamol, Ascorbinsdure (Vit. C), Coffein, Chlorphenaminmaleat. Zur symptomatischen Behandlung von gemeinsam auftretenden Beschwerden
wie Kopf- und Gliederschmerzen, Schnupfen und Reizhusten im Rahmen einer einfachen Erkaltungskrankheit bei Erwachsenen und Jugendlichen ab 12 Jahren. Bei gleichzeitigem Fieber oder
erhohter Kérpertemperatur wirkt Grippostad® C fiebersenkend. Durch die fixe Kombination der Wirkstoffe in Grippostad® C kann bei Beschwerden, die (iberwiegend eines der genannten Symptome
betreffen, keine individuelle Dosisanpassung vorgenommen werden. In solchen Situationen sind Arzneimittel in anderer Zusammensetzung vorzuziehen. Hinweis: Schmerzmittel sollen tiber ldngere
Zeit oder in hoheren Dosen nicht ohne Befragen des Arztes eingenommen werden. Enthalt: Lactose. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder
Apotheker. Stand: April 2015. STADA GmbH, StadastraBe 2—-18, 61118 Bad Vilbel

Foto Titel: www.stock.adobe.com / mashiki, Foto Editorial: www.stock.adobe.com / Vlad Sokolovsky
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NEWS

News

Im November

Tabakrauch im
Haus fur Kinder
besonders schadlich

Passivrauchen ist fir Kinder noch
schadlicher als bisher angenommen.

Der Grund: Der ,kalte Rauch” legt sich auf
Boden, Kleidung, Spielsachen, Mdbel und
befindet sich auch im Hausstaub. Da Kinder
mehr Kontakt zu diesen ,kontaminierten”
Flachen haben und ihre Hande hdufiger in
den Mund stecken, nehmen sie auch mehr
Schadstoffe auf, so Forscher der University
of California. Einzige Loésung: Wenigstens
zu Hause nicht mehr rauchen.

Vorsicht Fehldiagnose!

Morbus Google droht

B —

E€in hoher Salzkonsum erhé6ht das
Risiko fur eine Herzschwache erheblich.
Das zeigt eine groB angelegte finnische
Studie mit mehr als 4.000 Teilnehmern,
wie die Deutsche Gesellschaft fiir
Kardiologie (DCK) berichtet. Personen,
die mehr als 13,7 Gramm Salz pro Tag
konsumierten, hatten demnach ein zwei-
mal hoheres Risiko, eine Herzschwache
zu entwickeln, als jene Gruppe, die am
wenigsten Salz konsumierte - namlich
unter 6,8 Gramm. Die Weltgesundheits-
organisation WHO empfiehlt einen
maximalen Salzkonsum von finf Gramm
pro Tag. Der (bliche Salzkonsum liegt
k‘\- in Deutschland laut DGK aber weit tiber
: diesen Empfehlungen.

Laut einer forsa-Umfrage im Auftrag der KKH Kaufmadnnische
Krankenkasse forschen 73 Prozent der Deutschen im Internet
nach Erklarungen fir Krankheitssymptome. Doch Vorsicht: Es
droht ,Morbus Google” beziehungsweise Cyberchondrie - die
zwanghafte Sucht nach einer Internetdiagnose. Betroffene
surfen stundenlang, (iberdramatisieren ihre Symptome und
stellen am Ende meist abenteuerliche Eigendiagnosen, ohne
Uberhaupt zum Arzt gegangen zu sein. Im schlimmsten Fall
verzogert die digitale Selbstdiagnose sogar die Behandlung
der tatsdchlichen Krankheit. Der Gang zum Arzt oder in die
Apotheke ist also immer ratsamer als die Internetrecherche.

Fotos: www.stock.adobe.com / niradj, chones, karandaev, Okea

Senfol: Naturlicher
Wirkstoff gegen Viren
und Bakterien

Im Kampf gegen Krankheitserreger sind Senféle offenbar
ein wirksames Mittel. Eine neue Studie italienischer und
franzosischer Wissenschaftler bescheinigt den Pflanzen-
stoffen eine ausgepragte antibakterielle Wirkung, die zum
Teil sogar bei multiresistenten Bakterien Erfolge zeigt.
Insbesondere die in Kapuzinerkresse und Meerrettich ent-
haltenen drei Senféle sollen Krankheitserreger demnach
sehr effektiv bekampfen. Forscher der Universitdt GieBen
haben zudem eine antivirale und entzindungshemmende
Wirkung der Kombination nachgewiesen. Sie wird bisher
vor allem in Arneimitteln gegen Blasenentziindung und
Erkaltungskrankheiten erfolgreich eingesetzt.

Mit dem

~Apothekenfinder 22 8 33"
zum nachsten Notdienst

Adressen von Notdienstapotheken werden in Apotheken-
schaufenstern ausgehangt. Im Ernstfall kommt man mit
dem ,Apothekenfinder 22 8 33" aber noch schneller an die
Kontaktdaten. Patienten kdnnen sie kostenfrei Gber die
Festnetznummer 0800 00 22 8 33 abfragen. Im Internet
sind die Daten unter www.aponet.de und (iber die mobile
Webseite www.apothekenfinder.mobi abrufbar. Per Mobil-
telefon kann man die 22 8 33 (ohne Vorwahl) anrufen oder
eine SMS mit der eigenen Postleitzahl dorthin schicken
(69 Cent pro Minute/SMS), um die Adresse der nachst-
gelegenen Notdienstapotheke zu erhalten. Der Service
wird von der Bundesvereinigung Deutscher Apotheker-
verbdande bereitgestellt.

o—d
-~

0800 00 22833
Kostenlos vom Festnetz

www.aponet.de
apothekenfinder.mobi

Anruf oder SMS an
22833

So viel kostet
eine Stunde
Ernahrungsberatung

Eine professionelle Erndhrungsberatung
kostet durchschnittlich 72 Euro pro Stunde.
Am meisten missen Mlnchener bezahlen:
Hier sind 78 Euro fallig. Das sind 16 Prozent
mehr als in Disseldorf. Mit 67 Euro pro
Stunde ist eine Erndhrungsberatung dort
vergleichsweise glinstig, wie eine Analyse
der Vergleichsportals Check24.de zeigt.
Selbst bezahlen missen Patienten die
Kosten meistens aber nicht: Verschreibt ein
Arzt die Erndhrungsberatung, werden sie
von der Krankenkasse (ibernommen. Viele
Krankenkassen bezuschussen solche Kurse
aber auch ohne Rezept und (ibernehmen

zwischen 80 und 100 Prozent der Gebuhren.

Kosten fiir eine Erndhrungsberatung
(pro Stunde)

Miinchen 78€
Hamburg 77¢€
Frankfurt am Main 76€
Stuttgart 75€
Dortmund 74€
Essen 74€
Koln 72€
Leipzig 70€
Berlin 69€
Diisseldorf 67€
Durchschnittlich 72€
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