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Das Personal berdt mich auf hohem pharma-
zeutischem Niveau. Das wird auch durch
unabhdngige Testkdufe immer wieder bestatigt.

Moderne Warenwirtschaft erméglicht der Apotheke
eine umfassende Bevorratung. Das bedeutet
weniger Wartezeit fir mich.

€in breites Kosmetikangebot erfiillt alle
Wiinsche meiner Haut.

RegelmaBige Aktionen, wie ich sie liebe.

Zur Erndhrungs- und Impfberatung oder
zu anderen Themen kann ich jederzeit einen
personlichen Termin vereinbaren.

Beim Medikationscheck werden alle meine
Medikamente Gberprift, um unerwiinschte
Neben- oder Wechselwirkungen auszuschlieBen.
Das gibt mir Sicherheit.
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Meine wichtigsten Vitalwerte kann ich schnell
und sicher in der Apotheke kontrollieren lassen
und erhalte umfassende Informationen dazu.

Der Lieferservice bringt mir bei Bedarf meine
Bestellungen nach Hause.

Das kostenlose Magazin ,,Mein Tag" informiert
mich Uber aktuelle Gesundheitsthemen - zusatzlich
mit TV-Programm und Reise-Gewinnspiel.

Online kann ich mich rund um die Uhr auf
mein-tag.de an 365 Tagen im Jahr zu Gesund-
heits- und Ratgeberthemen informieren, bekomme
wertvolle Tipps und Tricks und lese Wissenswertes
zu neuen medizinischen Erkenntnissen.

Sie sehen:

Alle rund 490 Guten Tag Apotheken
in Deutschland bieten lhnen einen
umfassenden Service.

Eine Guten Tag Apotheke in Ihrer Nahe finden Sie unter: www.mein-tag.de
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Frohliche
Weihnachten!

Der Dezember ist ein besonderer Monat. So liegen zum Beispiel die fiir die meisten

Kinder vielleicht wichtigsten zwei Tage des Jahres - neben ihrem Geburtstag - in
diesem Monat: Nikolaus und Weihnachten beziehungsweise Heiligabend. Seinen
Sonderstatus erkennt man auch daran, dass regelmaBig die in den {ibrigen Monaten
drangenden Fragen wie die nach der Klimaerwarmung oder der Zinsentwicklung im
Dezember in den Hintergrund treten und eine andere Frage wichtig wird: Werden
wir endlich mal wieder weie Weihnachten haben?

So schon die (Vor-) Weihnachtszeit ist, sie kann auch anstrengend und hektisch sein.
Der Dezember ist fiir viele Berufstitige der Endspurt im Jahresendgeschéft, da heift
es noch einmal Gas geben. Auch in den eigenen vier Wanden kosten die Vor-
bereitungen auf das Weihnachtsfest oft Nerven. Und wenn es dann so weit
ist, die Lichter am Baum brennen, die Geschenke schon verpackt sind und
der Weihnachtsbraten auf dem Tisch steht, dann ist die Stimmung oft gar
nicht so frohlich, wie wir es uns gewlinscht haben.

Woran liegt das? Das liegt zum groBen Teil daran, dass wir an das
Weihnachtsfest viel zu hohe Erwartungen haben, sagt Diplom-Psy-
chologe Andreas Werndl-Laue. Diese Erwartungen konnen einfach
nicht erfiillt werden, zumal sie nicht bei allen Familienmitgliedern
identisch sind. Enttauschung und Frust sind dann oftmals die
Folge. Wie Weihnachten gelingen kann, lesen Sie in unserer
Titelgeschichte ab Seite 8.

Ich wiinsche Thnen einen entspannten Dezember, ein froh-
liches Weihnachtsfest und einen guten Rutsch ins neue Jahr.

E&im bve ULeMﬂ//
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Dr. Ann-Katrin Grafe-Bub
Guten Tag Apothekerin, Schloss Apotheken, Siegen

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

News Im
Dezember

Wachstumsschmerzen:
Massagen und
Dehnungsubungen
wirken lindernd

Wachstumsschmerzen treten meist spatabends oder in der
ersten Nachthdlfte auf und kdnnen Kinder aus dem Schlaf
reiBen. Der Berufsverband der Kinder- und Jugendarzte (BVK])

empfiehlt zur Linderung leichte Massagen, Dehnungsiibungen,

Kdlte oder Warmeanwendungen wie warme Umschldage oder

ein warmes Bad vor dem Zubettgehen. Halten die Symptome
langer als eine Woche an oder kommen weitere Beschwerden
dazu, zum Beispiel NachtschweiB, Schwellungen, Fieber oder
Ubelkeit, sollte man beim Kinder- und Jugendarzt abkléren, ob
eventuell eine andere Erkrankung vorliegt.

Im Winter auf C)

genug Luft-
feuchtigkeit achten

Wer einer Ansteckung mit Grippe- oder Erkaltungsvi-
ren vorbeugen mdchte, sollte nicht nur auf Hygiene,
sondern ganz besonders auch auf ausreichende
Luftfeuchtigkeit in seinen Wohnraumen achten. Wie
amerikanische Forscher herausgefunden haben,
beeintrachtigt trockene Luft nicht nur die Abwehr-
funktion der Schleimhdute in den oberen Atemwe-
gen. Sie verhindert auBerdem auch die Aktivierung
von Genen, die weitere GegenmaBnahmen des
Immunsystems ausldsen. Deshalb kénnen sich Viren
bei trockener Luft im Kérper schnell ausbreiten und
vermehren und den Organismus anfalliger fiir einen
schweren Infektionsverlauf machen.

Wechselwirkungen
zwischen Lebensmitteln
und Medikamenten

Dass sich Alkohol und Medikamente nicht
vertragen, ist bekannt. Doch auch scheinbar
harmlose Lebensmittel kdnnen unerwiinschte
Wechselwirkungen haben, warnt die Apothe-
kerkammer Niedersachsen. So kann etwa die
Wirkung von Kaffee durch Antibiotika (Gyra-
sehemmer) verstdrkt werden, weil das Koffein
schlechter abgebaut wird. Eisentabletten
dirfen nicht mit schwarzem Tee eingenommen
werden, da die Gerbsdure das Eisen bindet.
Das Kalzium in Milch hemmt Wirksubstanzen
von Antibiotika. Patienten sollten sich vor der
Medikamenteneinnahme deshalb unbedingt in

der Apotheke beraten lassen.

-
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Optimisten leben
gesunder

Warum Optimisten sich moglicherweise

einer langeren Lebensdauer als der Durch-
schnitt erfreuen, haben Forscher in den

USA untersucht. Ergebnis: Wer positiv in die
Zukunft blickt, geht in der Regel auch mit sich
selbst achtsamer um. Deutlich haufiger als Pessi-
misten legen Optimisten Wert auf einen gesunden Lebens-
stil, gesunde Ernahrung und regelmdBigen Sport. Faktoren,
welche die Lebensdauer nachweislich positiv beeinflussen.

Sport verandert Korper
. s . A\

und Gehirn positiv ‘@c

S

Sport erhdht nicht nur die kérperliche Fitness,

und das allgemeine Wohlgefiihl, es hilft auch

geistig gesund zu bleiben. Neue Ergebnisse

der Universitdt von lowa bestdtigen, dass

schon kurze und leichte Trainingseinheiten,

zum Beispiel 20 Minuten auf dem Hometrai-

ner, die Gedachtnisleistung deutlich verbes-

sern. Der Effekt halt bei einmaligem Training

allerdings nur kurze Zeit an. Wer dauerhafte

Verbesserungen erreichen will, muss regel-

maBig aktiv sein.

Warum wir im Alter
dicker werden

Viele Menschen nehmen in der zweiten Lebenshadlfte
deutlich an Gewicht zu, obwohl sie ihre Lebensge-
wohnheiten nicht verdndern. Wie das Fachjournal
.Nature Medicine" berichtet, sind Veranderungen im
Stoffwechsel dafiir verantwortlich. So Idsst die Fett-
abbaurate des Korpers im Alter nach, wahrend sich die
Fettspeicherung nicht verandert. Die einzigen bisher
bekannten GegenmaBnahmen: mehr Sport treiben
und/oder weniger essen.

20 Minuten Sport
kénnen das Gedachtnis schon
verbessern. RegelmaBige Aktivitdten
sorgen fir eine langanhaltene Wirkung.
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