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Man sieht sie immer 6fter: Menschen auf dem E-Bike!
Ob in der Stadt auf dem Weg zur Arbeit, beim Ausflug
auf dem Land und sogar sportlich in den Bergen -
E-Bikes sind der Renner. Im vergangenen Jahr wurden
in Deutschland mehr als eine Millionen Fahrrader

mit Elektromotor verkauft. Wahrend der Absatz mit
klassischen Fahrradern stagniert, freuen sich die
Zweiradhéandler iiber Wachstumsraten von mehr als
30 Prozent in diesem Segment.

Dass die E-Bikes immer beliebter werden,
hat gleich mehrere Griinde: So ermoglichen
sie etwa dem Biiroangestellten, mit dem Rad
zur Arbeit zu fahren, ohne dass er nassge-
schwitzt dort ankommt. Und der nicht mehr
ganz so leistungsfahige dltere Herr und

die dltere Damen konnen mit dem E-Bike
Ausflugsziele erreichen, die ihnen ohne die
Unterstiitzung durch den Elektromotor

viel zu weit entfernt wéren.

Vielleicht spielen auch Sie mit dem
Gedanken, sich ein E-Bike anzu-
schaffen? Doch worauf muss man

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

beim Kauf achten, welche Unterschiede gibt es und
was passiert, wenn unterwegs der Akku plotzlich
seinen Geist aufgibt? Wir haben mit einem Experten
iiber diese und weitere Fragen gesprochen. Alles,
was Sie iiber E-Bikes wissen miissen, lesen Sie in
unserer Titelstory aber Seite 8.

Ich wiinsche Thnen eine beschwingte Fahrt in den

Friihling - ob mit oder ohne Unterstiitzung
durch einen Elektromotor.
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NEWS

News im April

Orientierung fur

Patienten vor komplizierten
Operationen

Patienten, die sich besonders anspruchsvollen und
komplizierten Behandlungen unterziehen missen,
erhalten von der AOK eine Orientierungshilfe fur die
Klinikwahl. Die ,Mindestmengen-Transparenzkarte”
auf der Homepage der AOK bietet einen Uberblick
Uber alle Kliniken, die in diesem Jahr Operationen mit
besonders hohen Risiken fur Patienten durchfiihren
diirfen. Zu den Mindestmengen-relevanten Behand-
lungen gehoren die Implantation von kiinstlichen
Kniegelenken, Transplantationen von Leber, Niere
und Stammzellen, komplexe Operationen an Speise-
rohre und Bauchspeicheldriise sowie die Versorgung
von Frith- und Neugeborenen mit einem Geburtsge-
wicht von unter 1.250 Gramm.

Antibiotika gehen hdufig eine Wechselwirkung mit demin
Milchprodukten enthaltenem Kalzium ein. Dadurch nimmt

der Kérper die Wirkstoffe schlechter auf und das Antibiotikum
wirkt weniger stark. Doch nicht nur ein Glas Milch beein-
trachtigt die Medikamentenaufnahme, wie Heidi Giinther,
Apothekerin bei der Barmer, erklart. Auch Mineralwasser, das
mit Kalzium und Eisen angereichert ist, kdnne Wirkstoffe
in unerwiinschter Weise binden. Um Probleme zu ver-
meiden, sollten Medikamente deshalb besser nur mit Leitungs-
wasser eingenommen werden. Im Zweifelsfall fragen Sie lhren
Arzt oder Apotheker nach méglichen Wechselwirkungen.

Ingwer gilt als Superfood zur Starkung des Immun-
systems und als Wunderwaffe gegen Erkdltungen.

Es kann frisch oder auch in Pulverform beziehungswei-
se getrocknet (zum Beispiel als Tee) genossen werden.
Tatsdchlich enthdlt Ingwer wertvolle Nidhrstoffe
wie Eisen, Kalzium, Kalium, Magnesium, Phosphor
und besonders viel Vitamin C sowie Gingerol. Wie
Studien jetzt bestatigen, hat Gingerol eine antibakte-
rielle Wirkung und dahnelt im chemischen Aufbau dem
Wirkstoff Acetylsalicylsdaure, der zum Beispiel in Aspirin
und ACC enthalten ist.
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Wer abnehmen will,
muss ausreichend schlafen

Die Menge der zu sich genommenen Kalorien

reduzieren und mehr Bewegung, so lautet die Formel
flr alle, die Gewicht verlieren wollen. Eine wichtige
Komponente fehlt allerdings noch: ausreichender Schliaf!
Das haben Forscher in Chicago herausgefunden. In
einem Experiment haben sie (ibergewichtige Mdnner
und Frauen einer Diat unterzogen. Die Halfte der Stu-
dienteilnehmer bekam 5,5 Stunden Schlaf pro Nacht, der
Rest 8,5 Stunden. Ergebnis: Wer zu wenig schlift, ver-
liert nur langsam an Fettmasse, baut aber schnell
Muskeln ab. Ursdchlich dafir ist das Stresshormon
Cortisol, das bei Schlafmangel verstdrkt produziert wird.
AuBerdem bedeutet eine langere Wachzeit nattrlich,
dass man mehr Gelegenheit zum Essen und Trinken hat.
Abnehmen im Schlaf geht also doch!

Immer mehr Menschen in Deutschland haben eine
positive Einstellung zum Impfen. Dies zeigen die
neuen Daten der bundesweiten Befragung der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
(BzgA). Die Studiendaten belegen, dass sich 77
Prozent der Erwachsenen ,beflirwortend” oder
.eher befurwortend” fiir eine Impfung aussprechen,
17 Prozent haben teilweise Vorbehalte, wdahrend
sechs Prozent eine Impfung kategorisch ablehnen.
Damit ist der Anteil der Erwachsenen, die Impfun-
gen beflirworten beziehungsweise eher beflirwor-
ten, gestiegen. Im Jahr 2012 lag er bei 61 Prozent.

Sicher Auto fahren
im Alter: Checkliste hilft
bei Selbsteinschatzung

Probleme beim Héren und Sehen, Bewe-
gungseinschrankungen oder auch Nebenwir-
kungen von Medikamenten konnen zur Gefahr
flr dltere Autofahrer und andere Verkehrsteilneh-
mer werden. Die Alzheimer Forschung Initiative
e.V. (AFl) bietet deshalb online die kostenlose Bro-
schire ,Sicher Auto fahren im Alter” an. Sie kann
auf der Internetseite www.alzheimer-forschung.
de/sicher-auto-fahren bestellt werden. Teil der
Broschre sind Checklisten fir Autofahrer und de-
ren Angehorige. Wenn eine oder mehrere Fragen
mit ,Ja” beantwortet werden, sollte der Autofahrer
einen Arzt aufsuchen, um zu berprifen, ob es fir
das Problem eine gesundheitliche Ursache gibt.
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