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Nachhaltiger Hautschutz -

Bei trockener, beanspruchter und
zu Neurodermitis neigender Haut.
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PHYSIOTOPR

MEDIZINISCHE HAUTPFLEGE

Fiir anspruchsvollste Hautbediirfnisse. Mit dermatologischer Kompetenz entwickelt.

Nahere Informationen finden Sie unter: www.physiotop.dermapharm.de
Dermapharm AG | Lil-Dagover-Ring 7 | 82031 Grinwald

ganzheitlich weiterentwickelt.
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Happy
new year!

Der Jahreswechsel ist ja immer die Zeit der guten Vorsatze. Weniger

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

essen, mehr Sport, insgesamt mehr fiir die Gesundheit tun, das steht bei
vielen von uns auf der To-do-Liste fiir das neue Jahr. Wie Sie es schaffen,
Ihre guten Vorsitze auch wirklich durchzuhalten und nicht nach ein paar
Wochen wieder in den alten Trott zu verfallen, das lesen Sie in unserem
Artikel auf Seite 20.

Ich selbst habe mir auch etwas vorgenommen: Ich mdchte im kommenden
Jahr das Leben einfach mehr genieBen. Inspiriert worden bin ich dazu von
Dr. Manfred Liitz. Der Kolner Psychiater und Theologe hat eine Reihe

von viel beachteten Blichern geschrieben, darunter den Bestseller
,Lebenslust“. Unsere Redaktion hat mit ihm ein tolles Interview
gefiihrt. Darin wirbt Dr. Liitz eindringlich dafiir, das Leben mehr
zu genieBen und nicht alles immer nur unter dem Aspekt zu be-
trachten, ob es der Gesundheit dient oder nicht. Titel des Inter-
views: ,Hauptsache gesund - und wo bleibt die Lebenslust?“

Gerne mochte ich Thnen die Lektiire des Gesprachs mit
Dr. Liitz ans Herz legen. Sie finden es auf Seite 8
dieser Ausgabe.

Ich wiinsche Thnen ein groBartiges und
lebensfrohes neues Jahr.

%M&«e_ Wﬁ// .
m&%g’%@é

Dr. Ann-Katrin Grafe-Bub
Guten Tag Apothekerin, Schloss Apotheken, Siegen
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NEWS

News
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Ehe kann vor
Schlaganfall und
Herzerkrankungen
schiitzen

Eine weltweite Studie der Keele Uni-
versity im Vereinigten Kénigreich und
der Macquarie University in Sydney
hat bestadtigt, dass verheiratete
Menschen besser vor Herzkrankheiten
und Schlaganfallen geschiitzt sind.
Auch die Folgen solcher Erkrankungen
fallen bei ihnen oft weniger drastisch
aus. Personen, die alleinstehend,
geschieden oder verwitwet sind,
haben demnach ein héheres Risiko zu
erkranken. Warum das so ist, ist noch
ungeklart. Nun mochten die Forscher
herausfinden, ob der Familienstand
auch Ruckschlisse auf andere Krank-
heitsbilder zulasst.

Entspannungsmusik
fur Tinnitus-Patienten

Rauschen, Summen, Klingeln oder Brummen - Symptome von
Tinnitus sind sehr unterschiedlich. Darunter leidende Menschen
konnen mithilfe verschiedener Techniken lernen, ihre Konzent-
ration zu lenken und so dem Tinnitus seine Prdsenz zu nehmen.
Musik soll ebenfalls helfen. Ratiopharm bietet kostenlos speziell
flr Tinnitus-Patienten komponierte Musik an, die helfen soll,
die Ohrgerdusche auszublenden. Die kostenlose CD kann in der
Mediathek auf www.ratiopharm.de bestellt werden. Fir mobile
Endgerdte ist ,Musik aufs Ohr - Trotz Tinnitus zur Ruhe kom-
men” als Download verfligbar.

Wussten Sie schon.... =)

... dass laut einer Umfrage der Initiative Gesundheit und Arbeit
(iga) die durchschnittliche Pausenzeit an der Arbeitsstelle bei
33 Minuten liegt und dass 79 Prozent der Arbeitnehmer damit
zufrieden sind? Dennoch gibt die Halfte an, sich dabei nie
oder nur selten zu erholen. Grund: Termin- und Zeitdruck.

Fotos: www.stock.adobe.com / Syda Productions, Wordley Calvo Stock, korionov, made_by_nana
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Bewegung und Sport
helfen bel Krebs

Korperliche Aktivitdt hilft nicht nur, das Krebsrisiko zu senken, sondern tut auch
Krebspatienten gut: RegelmaBige Bewegung starkt ihr Immunsystem und reduziert
das Fatigue-Syndrom. Bei vielen Patienten verringert Sport auch signifikant die
Therapie-Nebenwirkungen. Studien weisen zudem darauf hin, dass korperliche
Aktivitat die Tumorabwehr von Krebspatienten anregt und somit das Ruckfall-
Risiko reduzieren kann. Hilfreiche Informationen, welche sportlichen Aktivitaten fur
Betroffene méglich und empfehlenswert sind und welche kérperlichen Beschwerden
sich durch Bewegung und Sport verbessern lassen, bietet die Broschre ,Bewegung
und Sport bei Krebs". Sie kann kostenfrei bestellt werden bei: Deutsche Krebshilfe,
Postfach 14 67, 53004 Bonn oder im Internet unter www.krebshilfe.de.

Verordnung von
Antidepressiva seit
2007 verdoppelt

Die Verordnungen von Antidepressiva haben sich in
den vergangenen Jahren verdoppelt. 2007 erhielten
erwerbstatige Manner und Frauen durchschnittlich 6,8
Tagesdosen an Medikamenten gegen Depressionen.
2017 waren es bereits 13,5. Frauen erhalten mit 16,9
Tagesdosen im Durchschnitt ein deutlich hoheres Volu-
men als Mdnner (10,6). Das geht aus dem Gesundheits-
report 2018 der Techniker Krankenkasse (TK) hervor.
Auch die Zahlen zu den Fehlzeiten bestatigen diesen
Trend: So fielen Frauen 2017 durchschnittlich 3,42 Tage
im Jahr aufgrund von psychischen Beschwerden im Job
aus, bei den Mdnnern waren es 2,11 Tage.

Kopfverletzungen:
Neuer Bluttest
statt Hirnscans

Schadel-Hirn-Traumata nach Kopfverletzungen
konnen schwerwiegende Folgen haben. Die genaue
Diagnose erfolgt meist (iber eine Computertomogra-
fie-Untersuchung, was Zeit kostet. Mit einem neuen
Bluttest lassen sich die Folgen schneller einschatzen.
Ein internationales Forschungsteam unter Mitwir-
kung der Technischen Universitat Minchen (TUM)
hat ein Verfahren entwickelt, bei dem das Blut auf
zwei Biomarker untersucht wird, die Proteine UCH-L1
und GFAP. Je nachdem, in welcher Menge sie im Blut
auftreten, lasst sich sofort erkennen, ob auch eine
Blutung im Gehirn vorliegt.

Arzneimittel richtig lagern

Arzneimittel sind empfindlich, deshalb ist es wichtig, den Angaben zur Lagerung im
Beipackzettel zu folgen. Wer das nicht tut, riskiert die Wirksamkeit des Medikamen-
tes. Darauf weist der Bundesverband der Arzneimittel-Hersteller e.V. (BAH) hin.

In der Regel wird eine Aufbewahrung bei Raumtemperatur zwischen 15 und 25
Grad Celsius empfohlen. Folgende Anzeichen kénnen ein Hinweis auf falsche
Lagerung sein: VVerfarbungen, Risse oder Geruchsentwicklung bei Tabletten,
Ausflockung oder Triibung bei Saften und Injektionsldsungen, Verfliissigung,
Verfarbungen oder Geruchsbildung bei Salben oder Gelen. In solchen Fallen sollten
Arzneimittel nicht mehr verwendet und der Apotheker zu Rate gezogen werden.
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