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Nirgendwo passieren so viele Unfélle wie im Haushalt. Laut Robert-Koch-Institut
Far Fragen oder

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

erleiden jedes Jahr rund 2,8 Millionen Bundesbiirger einen Unfall in den eigenen
vier Wanden. Vor allem in einem Raum ist Vorsicht geboten: ,Der gefahrlichste Ort
im Haushalt ist die Kiiche“ warnt die Deutsche Familienversicherung. Hier geschehen
die meisten Unfélle beim Kochen und Aufraumen. Besonders viele Unfille passieren
mit scharfen Gegenstidnden wie Kiichenmessern oder Scheren. Wie schnell ist man
abgerutscht, und Schnitt- bzw. Stichverletzungen sind die Folge. Auch kochendes
Wasser oder siedendes Fett fiihren immer wieder zu schweren Verbrennungen.

In solchen Fallen ist schnelles Handeln erforderlich. Bei schweren Verletzungen ist
natiirlich sofort der Notruf 112 zu wahlen. Bei kleineren Schnitten, Schiirfwunden
etc. sollten Sie ein Desinfektionsmittel, Pflaster und Verbandszeug moglichst
griffbereit haben. Wohl dem, der jetzt nicht lange suchen muss. In einer solchen
Situation zeigt sich der Wert einer gut bestiickten Hausapotheke. Aber auch bei
Unwohlsein, Fieber, plotzlich auftretendem Husten und Schnupfen sollte man in
seiner Hausapotheke die entsprechenden ,Gegenmittel“ finden.

In unserer Titelgeschichte lesen Sie ab Seite 8 alles Wissenswerte zum
Thema Hausapotheke. Mit der Hausapotheke ist es wie mit einer Ver-
sicherung: Es ist gut, wenn man sie hat, und es ist noch besser, wenn
man sie nicht braucht.

Ich wiinsche Thnen einen unfallfreien und goldenen Oktober.
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Dr. Ann-Katrin Grafe-Bub
Guten Tag Apothekerin, Schloss Apotheken, Siegen
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Reizdarmsyndrom:
Die Top 5 der FODMAP- ~° X
armen Lebensmittel

Viele Menschen in Deutschland leiden an dem
.nervosen Darm”. Zwar ist die Erkrankung nicht
unmittelbar gefahrlich, doch ist die Lebensqualitat
der Betroffenen stark eingeschrankt. FODMAP-arme
Lebensmittel kénnen die Erkrankung aber positiv be-
einflussen und die Beschwerden lindern. FODMAP ist
eine Gruppe von Kohlenhydraten und Zuckeralkoho-
len, die in vielen Nahrungsmitteln vorkommen und im
Dunndarm nur schlecht resorbiert werden. Wer unter
dem Reizdarmsyndrom leidet, sollte daher Nudeln
und SuBigkeiten unbedingt meiden. Zu den FOD-
MAP-armen Lebensmitteln gehdren laut der AOK Hes-
sen zum Beispiel alle Fischsorten, aber auch Linsen
und Mandeln, Vollkornbrot und Haferflocken, Paprika,
Gurke und Spinat sowie verschiedene Obstsorten.

Die Menschen in Deutschland schdtzen ihre Apotheke vor
Ort, und das zu Recht. Das zeigt eine aktuelle Studie des
Deutschen Instituts fur Service-Qualitat (www.disq.de).

Im Auftrag des Nachrichtensenders n-tv testete das
Institut elf Apothekenkooperationen. Untersucht wurden
unter anderem die Beratungskompetenz und Freundlichkeit
der Mitarbeiter, die Wartezeiten, die Qualitdt des Filial-
umfelds sowie vorhandene Zusatzservices wie Gesund-
heits-Checks oder Reiseimpfberatungen.

Als Testsieger gehen die Guten-Tag-Apotheken mit dem
Qualitatsurteil ,,gut” aus der Studie hervor. Die Apothekenko-
operation punktet insbesondere mit der besten Beratung vor
Ort, loben die Tester von Disg. Die sehr freundlichen Mitarbei-
ter beraten strukturiert, individuell sowie inhaltlich verstand-
lich. Die Antworten des Fachpersonals sind am besten auf den
Bedarf der Kunden zugeschnitten. Sowohl vor Ort als auch am
Telefon erteilen die Mitarbeiter ausnahmslos korrekte Aus-
kiinfte und nehmen dabei die Kunden und ihr Anliegen ernst.

€Erndhrung bei Reizdarm: Unsere Top 5

Obst
v Kiwi « Orange « Honigmelone

Gemiise

v Paprika « Gurke « Spinat ’

Getreide
v \ollkornbrot « Haferflocken « Quinoa

Hiilsenfriichte/Niisse/Mandeln
v Linsen v Erdnlisse « Mandeln

Fisch
v Alle Fischarten (unverarbeiteter Zustand)

Fotos: stock.adobe.com / phive2015 / benjaminnolte / Cozine / Africa Studio

Deutsche lassen sich
wieder ofter impfen

Die Aufklarung der letzten Monate zeigt
Wirkung: In Deutschland lassen sich wieder
mehr Menschen gegen Infektionskrankheiten
impfen. Das zeigen die aktuellen Zahlen des
Deutschen Arzneiprifungsinstituts (DAPI).
Wahrend im Gesamtjahr 2018 die Ausgaben
der Krankenkassen fiir Impfstoffe um 4,5
Prozent anstiegen (1,284 Mrd. Euro), lag das

Plus im ersten Quartal 2019 bereits bei 13,7 m

Prozent (292 Mio. Euro). Im Mai 2019 betrug r_ __,1

der Anstieg sogar 38,4 Prozent (137 Mio.
Euro) gegeniiber dem Vorjahresmonat.

Frauen nehmen
haufiger Medikamente
gegen Migrane

Migrane wird oft als typische Frauenkrankheit bezeichnet,
und es scheint tatsdchlich etwas dran zu sein. Jedenfalls
bekommen sie - verglichen mit Mannern - besonders haufig
Migranemedikamente verordnet, wie der Gesundheits-
report 2019 der Techniker Krankenkasse zeigt. So be-
kommen im Schnitt 25 von 1.000 Frauen Prdparate gegen
Migrane verschrieben. Bei den Mannern sind es nur finf
von 1.000. Weitere Erkenntnis:

Besonders haufig befillt Migrane
Erwachsene zwischen

° 45 und 54 |ahren

Knoblauch gilt als gesund, weil er viele
Vitamine und Mineralstoffe enthalt. Doch
das ist noch nicht alles: Wie argentinische
Forscher herausgefunden haben, kann der
regelmdBige Verzehr des Lauchgewadchses
sogar Thrombose vorbeugen. Allerdings
nur, wenn die Zehen zerdrlickt und nicht
geschnitten werden. Beim Quetschen wird
ein Enzym freigesetzt, das die Bildung
von Allicin fordert und dieses zudem beim
Kochen vor Zerstoérung schiitzt. Allicin, das
auch fur den typischen Knoblauchgeruch
verantwortlich ist, kann Verklumpungen
im Blut hemmen und die Gefahr einer
Thrombose mindern.

Bestimmte Arzneimittel konnen die Fahr-
tlchtigkeit einschranken, darauf weist
der Bundesverband der Pharmazeuti-
schen Industrie e.V. (BPI) hin. Besonders
problematisch sind Schlafmittel. Je spdter
die Einnahme am Vortag erfolgt, desto
groBer das Risiko. Vorsicht ist auch ge-
boten, wenn man mehrere Arzneimittel
gleichzeitig einnimmt. Patienten sollten
deshalb nicht nur den Beipackzettel lesen,
sondern auch Arzt oder Apotheker (iber
etwaige Auswirkungen der Medikamente
auf die Fahrtauglichkeit ansprechen.
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