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Calmvalera®. Wohlbefinden fiir Tag und Nacht.

*Dimpfel et al. Journal of Behavioral and Brain Science 2016; 6: 404—431

Calmvalera® Tabletten. Die Anwendungsgebiete leiten sich von den homéop. Arzneimittelbildern ab. Dazu gehdren: Nervos bedingte Unruhezusténde und Schlafstorungen. Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Hevert-Arzneimittel - In der Weiherwiese 1- D-55569 Nussbaum - www.calmvalera.de
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Fasten Sie,

Sie richtig

Am 6. Mirz beginnt wieder die Fastenzeit. Sie dauert sieben Wochen und

endet am 20. April. Ich erinnere mich, dass viele meiner Freundinnen und FUr Fragen oder
Freunde in meiner Kindheit diese Zeit zwischen Aschermittwoch und Ostern Anregungen schreiben
immer ganz furchtbar fanden. Denn sie bedeutete fiir sie den kompletten Sie uns gerne an:
Verzicht auf SiiBigkeiten. Dafiir wurde Ostern dann so richtig geschlemmt info@mein-tag.de

und die Welt war wieder in Ordnung.

Man kann es drehen und wenden, wie man will: Fasten hat etwas mit
Verzicht zu tun. Das muss man wollen - und konnen. Fasten tut Kérper und
Geist gut, wenn man es richtig macht. Aber vor allem beim langeren Fasten
kann man Fehler machen, die Gesundheit und Wohlbefinden ernsthaft

beeintrachtigen konnen - Stichwort ,Mangelerndhrung*.

Daher sollten Sie sich professionellen Rat einholen, wenn Sie {iber
einen langeren Zeitraum fasten wollen. Viele Apotheker haben
eine entsprechende Zusatzausbildung und Erfahrungen auf
diesem Gebiet und stehen IThnen gerne mit Rat und Tat zur Seite.
In unserer Titelgeschichte ab Seite 8 lesen Sie, welche unter-
schiedlichen Fastenarten es gibt, worauf Sie achten sollten und
wie Sie es schaffen, eine Fastenkur durchzuhalten.

Ich wiinsche Thnen eine entspannte Fastenzeit und einen

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

So viele Vegetarier gibt
es in Deutschland

7,63 Prozent der Birger in Deutschland erndhren sich vegeta-
risch oder vegan, wie eine Studie des Catering-Unternehmens
Caterwings zeigt. Das sind insgesamt 6,31 Millionen Menschen.
Davon sind 4,4 Millionen Frauen. Fleisch wird besonders oft und

gerne in Ostdeutschland gegessen. Bei den Frauen steht Sachsen-

Anhalt mit 95 Gramm pro Tag an der Spitze. Das ist aber noch
wenig im Vergleich zum sogenannten starken Geschlecht: Mdnner
in Thiringen und Mecklenburg-Vorpommern essen durchschnitt-
lich 172 Gramm pro Tag und damit ebenfalls deutlich mehr, als
von Erndhrungsexperten empfohlen wird.

Haare mogen Sandelholzduft

Stimulation mit Sandelholzduft l1dsst den Wachstumsfaktor IGF-1

in den Haarfollikelzellen ansteigen. Das wurde im Haut- und

Haar-Forschungszentrum Monasterium Laboratory in Manchester

nachgewiesen. Durch diese Behandlung verldngert sich nicht

nur die Wachstumsphase der Haare um bis zu 30 Prozent,
sondern auch ihre Lebensdauer in der Kopfhaut. Nun wird
geforscht, wie sich dieser Effekt erfolgreich in Shampoos
gegen diffusen Haarausfall einsetzen Idsst.
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News

Mutter-Kind-Kur:
Ablehnungsquote
gesunken

Die Ablehnungsquote flir Mutter- bzw.
Vater-Kind-Kuren ist weiter gesunken.
2017 lag sie bei elf Prozent, 2011 war sie
mehr als drei Mal so hoch. Zu den hdufigs-
ten Ablehnungsgriinden zahlen der Verweis
auf ambulante MaBnahmen (23 Prozent),
das Nichtanerkennen der medizinischen
Notwendigkeit (14 Prozent) sowie der Ver-
weis auf den Rentenversicherungstrager
(15 Prozent). Laut MUttergenesungswerk
(MGW) lohnt sich der Widerspruch in vielen
Fallen. Entsprechende Beratung erhalten
Betroffene kostenlose beim MGW.

Marz

Fotos: stock.adobe.com / annaileish, marilyn barbone, nd3000, Alexander Raths

2017 war Tuberkulose die gefdhrlichste und
auch die tédlichste Infektionskrankheit der
Welt: Die Weltgesundheitsorganisation geht
flr diesen Zeitraum von weltweit mindestens
6,7 Millionen Neuansteckungen und bis zu 1,4
Millionen Todesfdllen aus. Besonders hdufig
erkranken Menschen in armeren Regionen. Zwei
Drittel der Falle entfallen auf Asien, sechs Pro-
zent auf Amerika und Europa. Die zweitgefdhr-
lichste Infektionskrankheit ist Gbrigens noch
immer HIV/Aids. Nach UN-Angaben starben
daran 2017 rund 940.000 Menschen.

Der 24. Marz soll als Welt-Tuberkulosetag an
den Arzt Robert Koch erinnern, der an diesem
Tag im Jahr 1882 erstmals tber die Entdeckung
der Tuberkelbakterien berichtete.

7
Welttag des Horens C
3. Marz

Mit dem Welttag des Horens soll tiber die Risiken
von unbehandelten Hérminderungen aufgeklart
und Wege zum Schutz des Gehors aufgezeigt
werden. Weitere Infos gibt es bei der Stiftung
Zuhoren (www.zuhoeren.de) und beim Bundes-
verband der Horgerdateindustrie.

Intervallfasten ist genauso
gut wie andere Diaten

uten Tag*
Apotheke

Rezepte sollten moglichst zeitnah in der Apotheke
eingeldst werden. Darauf weist die Landesapo-
thekenkammer Hessen hin. Die Glltigkeitsdauer
der Rezepte hdngt von ihrer Farbe ab: Gesetzlich
Versicherte erhalten rosa Rezepte und kdnnen
diese in der Regel einen Monat lang auf Kosten der
Krankenkasse einldsen. Danach ist die VVerordnung
zwar noch zwei weitere Monate gultig, wird dann
allerdings wie ein Privatrezept behandelt - der
Patient muss die Kosten komplett selbst tragen.
Das muss er auch bei einem griinen Rezept. Hier
handelt es sich um die Empfehlung eines Medika-
ments, das nicht verschreibungspflichtig und damit
nicht kostenfrei ist. Besondere Eile ist bei gelben
Rezepten geboten: Sie sind nur sieben Tage glltig.

Beim Intervallfasten darf alles
gegessen werden, aber nur zu be-
stimmten Zeiten. Zum Beispiel an
acht Stunden des Tages, wahrend
die restlichen 16 gefastet wird
(16:8 Methode). Dies soll deutlich
positivere Auswirkungen auf den
Stoffwechsel haben und besser
funktionieren als herkémmliche
Didten. Eine Untersuchung im
Krebsforschungszentrum Heidel-
berg konnte dies allerdings nicht
bestdtigen. Entscheidend fir die
Gewichtsreduktion sei, dass man
sich fur eine Methode entscheide
und diese dann auch konsequent
durchhalte, so das Fazit der For-
scher. (Lesen Sie zu diesem The-
ma auch unsere Titelgeschichte
ab Seite 8.)
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