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T RAURCCLELER IS pPPe he SV ,Morgen fang ich
— aber wirklich an...” icl,

Hand aufs Herz: Schieben Sie nicht auch gern die Erledigung von Dingen

-

auf, die Thnen lastig sind, die kompliziert erscheinen, die mit korperlicher
oder geistiger Anstrengung verbunden sind oder die nicht ganz so wichtig
und dringend erscheinen?

Gehoren Sie zum Lager der Vertreter des Prinzips ,Was du heute kannst

= besorgen, das verschiebe nicht auf morgen!“ oder neigen Sie eher zu der Far Fragen oder
- lassigeren Einstellung ,Komm ich heut nicht, komm ich morgen“? Und vor Anregungen schreiben
allem: Sind Sie zufrieden damit? Ich frage dies nicht ohne Grund: Immerhin Sie uns gerne an;
haben ein Viertel der Deutschen bei einer Umfrage angegeben, dass ihre info@mein-tag.de

i Neigung, Dinge aufzuschieben, ihre schlechteste Angewohnheit ist. Manch-

Neu von Doppelherz sy_st'e;n:

mal ist das Aufschieben harmlos und hat auch keine groBen Konsequenzen,

aber in ernsthaften Fallen kann diese ,Prokrastination” auch gravieren-
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de negative Folgen fiir das eigene Leben haben, vor allem wenn die
Gesundheit davon betroffen ist.

L
P = 0 In der Titelgeschichte dieser Ausgabe befassen wir uns mit diesem
Pﬁff;lﬁfrm,lf harma — Phianomen der ,,Aufschieberitis“. Bewusst haben wir uns entschie-

den, dieses Thema in die erste Ausgabe des Jahres zu packen.

Ibupraden/ Pseudoephedrinhydeachiond J

SCHMERZEN UND/ODER FIEBER

Denn gibt es einen besseren Zeitpunkt, sich vorzunehmen, nicht

0 Fimtatiotten mehr so viel aufzuschieben? Wie wire es beispielsweise damit,

jetzt endlich einen festen Termin fiir die 1angst fallige Krebs-

Lindert zuverlassig alle wichtigen
Symptome bei grippalem Infekt:

vorsorgeuntersuchung zu machen? Und nicht zuletzt sollten

wir eine Sache keinesfalls aufschieben: Den Menschen an
unserer Seite sagen, dass wir sie gern haben und froh

. sind, dass sie bei uns sind.
Erkaltungs-

bedingte
Schmerzen

v

Ich wiinsche Thnen einen kraftvollen Start ins neue Jahr!
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Dr. Ann-Katrin Grafe-Bub
Guten Tag Apothekerin, Schloss Apotheken, Siegen ﬁ
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GRIPPAL COMPLEX DoppelherzPharma 200 mg/30 mg Filmtabletten. Fiir Erwachsene und Jugendliche ab 15 Jahren. Wirkstoffe: Ibuprofen, Pseudoephedrinhydrochlorid. Anwendungsgebiet:
Zur symptomatischen Behandlung der Schleimhautschwellung von Nase und Nebenhdohlen bei Schnupfen mit erkaltungsbedingten Schmerzen und/oder Fieber bei Erwachsenen und Jugendlichen
ab 15 Jahren. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand 10/2019
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NEWS

Das Bundesministerium flir Gesundheit plant im
Herbst 2020 die Einflihrung des sogennanten
.E-Rezepts”, das derzeit in Pilotprojekten getestet
wird. Das E-Rezept wird vom Arzt am Computer erstellt
und datenschutzkonform auf das Handy des Patienten
Ubertragen. Eine App speichert das Rezept und
bietet zusdtzliche Services wie einen Wechsel-
wirkungscheck und Medikationserinnerung.

Das soll Papier, Zeit und Wege sparen: Der Patient
kann zum Beispiel die Videosprechstunde nutzen

und muss fir ein Folgerezept nicht mehr in die Praxis.
Er kann das E-Rezept an seine Apotheke weiterleiten,

Arzte verordnen
weniger Antibiotika

Wurden bei gesetzlich Versicherten im Jahr 2010
noch 562 Antibiotika-Verordnungen pro 1.000
Versicherte ausgestellt, waren es 2018 nur noch
446, Das ist ein Riickgang um insgesamt 21
Prozent, wie das Zentralinstitut flr die kassen-
arztliche Versorgung (Zi) meldet. Besonders stark
rlcklaufig waren mit einem Minus um 41 Prozent
Verordnungen fir Kinder und Jugendliche. Den
hdchsten Antibiotikagebrauch hatte das Saarland
mit 572 Verordnungen pro 1.000 Versicherten,
den niedrigsten Sachsen mit 317.
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die ihm die Arzneimittel per Botendienst nach

Hause schickt. Wer nicht auf persénliche Beratung
verzichten mdchte, kann das E-Rezept natirlich auch
vor Ort in seiner Apotheke einlgsen. Einen Zwang, auf
das E-Rezept umzusteigen, gibt es nicht: Wer mdchte,
kann beim Arzt weiterhin ein Papierrezept erhalten.

Selbstverstdndlich bleiben die Guten-Tag-
Apotheken auch im digitalen Zeitalter lhre kom-
petenten Ansprechpartner. Hier sind Sie immer in
guten Handen, ob mit E-Rezept oder ganz konven-
tionell mit der Verschreibung auf Papier.

=562

Rlckgang von 21 Prozent
zwischen 2010 und 2018

=446

Verordnungen fir Kinder und Jugendliche
sind um 41 Prozent zurlickgegangen

® Antibiotika-Verordnungen pro
1.000 Versicherte
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Bonusheft: Termin beim
Zahnarzt fur 2020 schon

vereinbart?

Haben Sie schon daran gedacht, fir das neue Jahr
einen Termin beim Zahnarzt auszumachen? Ver-
gessen sollten Sie es nicht, denn es zahlt sich aus:
Besuchen gesetzlich Versicherte ihren Zahnarzt
regelmaBig einmal im Jahr zur Vorsorgeuntersu-
chung und lassen dies im Bonusheft vermerken,
erhoht sich der Zuschuss der Krankenkassen bei
Zahnersatz. Sind im Bonusheft jdhrliche Besuche
Uber funf Jahre vermerkt, steigt der Festzuschuss
der gesetzlichen Krankenkassen um 20 Prozent.
Haben die Versicherten Uber zehn Jahre jedes Jahr
ihre Zahnarztpraxis besucht, erhéht sich der Fest-
zuschuss um insgesamt 30 Prozent.

©

o

2

Jede zweite Krebs-
erkrankung vermeidbar

Etwa 500.000 Menschen erkranken in
Deutschland jedes Jahr an Krebs. Die Barmer
Ersatzkasse weist darauf hin, dass rund die
Halfte dieser Falle durch einen gesunden
Lebensstil vermieden werden kdnnte. ,Nicht
rauchen, sich regelmaBig bewegen, kein Uber-
gewicht, wenig Alkohol und guter Schutz vor
der UV-Strahlung der Sonne kennzeichnen
einen solchen Lebensstil”, so Dr. Ursula
Marschall, leitende Medizinerin der Barmer.
Somit kann jeder Einzelne viel daflr tun,
sein Krebsrisiko deutlich zu senken.

Darmgesundheit:
Lieber Rotwein statt Bier

Alkohol ist ein Zellgift, das zahlreiche Krankheiten
auslosen kann. Allerdings gilt wie so oft auch
hier: Die Dosis macht das Gift. So kann Rotwein,
moderat genossen, einen positiven Effekt auf die
Darmflora haben, wie eine Studie, die im Fach-
journal ,Gastroenterology” ver6ffentlicht wurde,
zeigt. Um die antientziindlichen und antioxidati-
ven Prozesse in Ganz zu setzen, gendiigt allerdings
ein Glas Rotwein alle zwei Wochen. Bei Bier, Cidre
und WeiBwein ist der Effekt deutlich geringer.

Impfung senkt
Sterblichkeitsrisiko bei
Hypertonie-Patienten

Menschen mit Bluthochdruck profitieren in
doppelter Hinsicht von einer Grippe-lmp-
fung. Sie werden nicht nur vor Influenza ge-
schiitzt, sondern haben auch ein geringeres
Sterberisiko. Wie eine Untersuchung an der
Uni Kopenhagen zeigt, liegt ihre Wahrschein-
lichkeit, an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung
zu sterben, 18 Prozent unter dem von Nicht-
geimpften. Das Risiko eines Herzinfarktes
sinkt um zehn Prozent.
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