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Das pflanzliche Arzneimittel mit hochdosiertem
Ginkgo-Extrakt von Doppelherz system.
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30 Filmtabletten N1

* Mit 120 mg oder 240 mg Ginkgo-
biloba-Blatter Trockenextrakt

* Bei altersbedingter Vergesslichkeit*
und Gedachtnisstorungen*

* Nach modernen Standards zuge-
lassenes Arzneimittel**
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*Zur Verbesserung einer altersbedingten kognitiven Beeintrachtigung
und der Lebensqualitat bei leichter Demenz

**Entspricht den Anforderungen der European Union herbal monograph
on Ginkgo biloba L., folium, 28.01.2015

Doppel
herz®

Die Kraft der zwei Herzen.

Doppelherz Ginkgo 120 mg/240 mg Filmtabletten. Fir Erwachsene. Wirkstoff: Ginkgo-biloba-Blatter Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: Pflanzliches Arzneimittel zur Ver-
besserung einer altersbedingten kognitiven Beeintrachtigung und der Lebensqualitét bei leichter Demenz. Warnhinweise: Enthélt Lactose und Glucose. Zu Risiken und Nebenwirkungen

lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Stand 07/2018
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Raus aus der Komtortzone!

In meinem Bekanntenkreis gibt es ein Ehepaar, beide
in den 90ern, das mich immer wieder in Erstaunen
versetzt. Die beiden leben in einem groBen Haus mit
Garten, versorgen sich selbst, gehen jeden Tag eine
Stunde spazieren (auch bei schlechtem Wetter), sind
korperlich fit, geistig rege und am Leben und der Ent-
wicklung der Welt interessiert.

Natiirlich: Dass sie keine 60 mehr sind, sptliren sie
jeden Tag, aber Erkdltungen zum Beispiel kennen sie
nur vom Horensagen aus ihrem Freundeskreis.
Ich habe sie einmal gefragt, was das Geheimnis

ihrer Robustheit sei. ,,Kalt duschen®, er-
fuhr ich, ,immer, sommers wie winters.“
Kaltes Wasser spielt auch in unserer
Titelgeschichte iber Abhirtung eine
Hauptrolle (ab Seite 8). Gerade jetzt im
November, zu Beginn der Erkaltungs-
saison, stellt sich ja wieder die Frage,
wie wir am besten durch den Winter
kommen. Neben der Starkung des
Immunsystems durch eine ge-

sunde Ernahrung, ausreichend

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

Schlaf und sportliche Bewegung sind etwa regelmaBige
Saunabesuche mit Kaltreizen, kaltes Duschen und
Wassertreten hervorragende Mittel, um seine Abwehr-
kréfte zu starken und den Herausforderungen des
Winterwetters gelassen entgegenzusehen.

Einige der in unserer Titelgeschichte empfohlenen
MaBnahmen zur Abhdrtung mogen anfangs ein
bisschen Selbstiiberwindung erfordern, aber ich ver-
spreche Thnen, dass es sich in Form einer robusteren
Gesundheit und einer gesteigerten Vitalitat auszahlt.

Probieren Sie es aus! Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg

mit Ihrem Abhartungsprojekt und einen groB-

artigen November.

E&L&w Sre. {feuouzﬁ//
e . M g’f«é*&é

Dr. Ann-Katrin Grdfe-Bub
Guten Tag Apothekerin,
Schloss Apotheken, Siegen
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Corona verstarkt

Mediennutzung bei Kindern

In den vergangenen Monaten stieg der digitale
Medienkonsum der Kinder in Deutschland aufgrund der
Corona-Pandemie stark an. Das ergab eine reprasentative
Befragung der Lego GmbH unter mehr als 1.000 Eltern.
Wichtige Ergebnisse sind:

* 43 Prozent der Eltern sagen, dass sich ihre Kinder
wadhrend dieser Zeit haufiger per Videotelefonie
mit Freunden/Familie ,treffen”.

¢ 31 Prozent der Eltern meinen, dass ihre Kids haufiger
Videos auf dem Tablet schauen als vorher.

* 50 Prozent der Eltern sind der Ansicht, dass ihre
Sprosslinge diese hohere Nutzungshaufigkeit auf
einem dhnlichen Niveau dauerhaft beibehalten werden.

Die beliebtesten
Sportarten im Winter

Bewegung hdlt fit - daran halten sich laut einer
Statista-Umfrage immerhin 44 Prozent der Deut-

Sorgen bereitet vielen Eltern neben der zunehmenden
Nutzungsdauer vor allem die Sicherheit und Unversehrt-
heit ihrer Kinder, wenn diese sich im Internet bewegen.
Aus diesem Grunde hat Lego in Zusammenarbeit mit der
Kinderhilfsorganisation UNICEF eine kostenlose App flir
Kinder unter 13 Jahren entwickelt, die besonderen Wert
auf den Schutz der Kids legt. So werden unter anderem
samtliche Posts vor der Verdffentlichung von einem
Moderatorenteam gepriift, und es sind weder Klarnamen
noch echte Profilbilder erforderlich. AuBerdem gibt es
ausschlieBlich eine positive Kommunikation (keine
Hasskommentare, Mobbing etc.). Die kostenlose Lego
Life App kann im App Store fir iOS-Gerdte und auf

Google Play flr Android-Gerdte heruntergeladen werden.

Fotos: stock.adobe.com / Alena Ozerova / dusanpetkovicl / amnarj2006 / Maren Winter
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Walnlisse essen schutzt
vor geistigem Abbau

Nusse gelten als gesundes Superfood, auf
Walnusse trifft das sogar ganz besonders zu:
RegelmaBig konsumiert kénnen diese laut einem
Bericht im ,,American Journal of Clinical Nutritri-
on” den geistigen Abbau verlangsamen. Die in
Walnissen enthaltenen Omega-3-Fettsauren und
Polyphenolen reduzieren demnach den oxidativen
Stress im Kérper, der sonst den kognitiven Abbau
vorantreibt. Besonders dltere Menschen sollen
von dem positiven Effekt profitieren.

Mit steigendem
Bildungsgrad sinkt der
Antibiotikaverbrauch

Wie viele Antibiotika verordnet beziehungsweise
eingenommen werden, hangt offenbar nicht nur von
der Diagnose, sondern auch von demografischen
Aspekten ab. Nach Auswertungen der Universitdt
Bonn bekommen Kinder und Senioren sie haufiger
als Menschen in der Lebensmitte verschrieben,

Stadtbewohner hdufiger als Menschen auf dem Land.

Weitere Erkenntnis: Je hdher der Bildungsgrad des
Patienten, desto geringer sein Antibiotikaverbrauch.
Hier scheinen die Aufklarungskampagnen zu Anti-
biotikaresistenzen also bereits zu fruchten.

Pollenallergiker
leiden haufig unter
weiteren gesundheit-
lichen Problemen

Die bllitenreichen Monate sind vorbei,
Pollenallergiker kdnnen aufatmen. Lassen
die Beschwerden nicht nach, sollte man
weitere Allergietests durchfiihren lassen.
Wie eine YouGov-Analyse zeigt, leiden
Pollenallergiker namlich tiberdurch-
schnittlich oft an weiteren Allergien. Ver-
glichen mit der Gesamtbevélkerung sind
Pollenallergiker dreimal so oft auch von
einer Stauballergie betroffen, gleiches gilt
flr Haustier- und Lebensmittelallergien.
Insgesamt treten alle Arten von Allergien
bei ihnen signifikant haufiger auf als im
Bevélkerungsdurchschnitt.

schen. Sie gaben an, sich im Winter genauso viel

zu bewegen wie im Sommer. Mehr als ein Drittel
bevorzugt dafir den Spaziergang an der frischen
Luft. 18 Prozent gehen auBerdem auch mal
Schwimmen, zwdlf Prozent schwingen sich bei
Regen oder Schnee gerne auf ihr Fahrrad. Und zehn
Prozent lassen sich auch von Wind oder Schnee
nicht davon abhalten, regelmadBig laufen zu gehen.

H Bei Medikamenten, die auf dem ,Griinen Rezept"” verschrieben werden,
I mmer wenl ge r handelt es sich um eine Empfehlung des Arztes flr ein nicht verschrei-

Ve IF'SC h re | b un ge nm |‘[ bungspflichtiges Medikament. 2019 gab es 45 Millionen entsprechender

. " Verordnungen. Das waren acht Prozent weniger als im Vorjahr, so eine
,,G runem Re e pt Iquia-Analyse. Grund fir den Riickgang soll die schwach ausgeprdgte

Erkaltungssaison gewesen sein: Frei verkdufliche Erkdltungsmittel
machen rund die Halfte der Griinen Rezepte aus. Tipp: In vielen Fallen
erstatten Krankenkassen die Kosten freiwillig - nachfragen lohnt sich!
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