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Der gute
VVorsatz fur 2021:

Traditionell ist der Januar der Monat der guten Vor-
satze. Sie kennen die Klassiker: mehr Sport, weniger
StiBigkeiten essen, endlich das Rauchen aufgeben.

In diesem Jahr, dem Jahr 2 der Corona-Pandemie,
gibt es einen Vorsatz, der alle anderen liberstrahlen
diirfte: Gesund bleiben! Gesund bleiben bedeutet im
Jahr 2021 vor allem: sich nicht mit dem Covid-19-
Virus anstecken. Tatsdachlich kann jeder von uns
etwas tun, dem Virus die Stirn zu bieten. Die wich-
tigsten SchutzmaBnahmen sind:

Ansteckung vermeiden. Dies gelingt am
ehesten durch die Beachtung der AHA-
Regeln: Abstand halten - Hygiene

beachten - Alltagsmaske tragen
sowie das Vermeiden von Menschen-

ansammlungen.

Starkung des Immunsystems.
Hier in Threm Gesundheitsmagazin
MEIN TAG bekommen Sie regelma-
Big die besten Tipps, mit welchen
sinnvollen Mitteln Sie selbst [hr
Immunsystem starken kénnen.
Gerne beraten Sie dazu auch

die Teams in Thren Guten-
Tag-Apotheken.

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

Aligemeine Gesundheitsfiirsorge. In diesen
Zeiten sollten wir insgesamt noch mehr auf unsere
Gesundheit achten als sonst. Dazu gehort unter
anderem auch die Gewichtskontrolle und -reduzie-
rung. Ubergewicht ist ein Risikofaktor und begiins-
tigt viele Krankheiten. Auch im Falle von Corona
scheint Ubergewicht einen schwereren Verlauf

zu fordern. Viel Bewegung, gesunde Erndhrung,
wenig Alkohol, keine Zigaretten etc. sind natiirlich
weitere MaBnahmen, um korperlich - und auch
geistig - fit und widerstandsfdhig zu ein.

Ich wiinsche Ihnen alles Gute fiir 2021. Passen
Sie auf sich auf und ...

E&iﬂw bve. q#éwﬁ//
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Dr. Ann-Katrin Grafe-Bub
Guten Tag Apothekerin,
Schloss Apotheken, Siegen
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- News im Januar

Frauen leiden haufiger unter Neurodermitis

Mehr als 3,6 Millionen Menschen in Deutschland leiden unter Neurodermitis. Wie eine
Analyse der BARMER zeigt, sind Frauen deutlich haufiger als Manner betroffen. Beson-
ders eklatant ist der Unterschied mit beinahe 80 Prozent in der Altersklasse der
40- bis 45-Jdhrigen. Hier findet sich das atopische Ekzem bei 2,47 Prozent der
Manner und bei 4,43 Prozent der Frauen. Nun wird vermutet, dass das Auftreten einer
Neurodermitis moglicherweise auch durch den Hormonhaushalt beeinflusst wird. So lieBe
sich erkldren, dass vor der Pubertat hdufiger die Jungen und danach verstarkt die Frauen
betroffenen sind.

Beratung auch bei nicht-
verschreibungspflichtigen
Arzneimitteln wichtig

Einfache Beschwerden lassen sich meistens
gut mit verschreibungsfreien Arzneimitteln
lindern. Allerdings sollte man auch bei Selbst-
medikationen vorab Rlcksprache mit dem Arzt
oder Apotheker halten, betont Dr. Matthias
Wilken, Apotheker beim Bundesverband der
Pharmazeutischen Industrie e.V. (BPI). ,Arz-
neimittel bedirfen aus guten Griinden einer
fachkundigen, persénlichen Beratung, denn sie
sind komplexe und besondere Produkte”, sagt
er. Insbesondere Menschen, die zusatzlich ein
oder mehrere verschreibungspflichtige Arznei-
mittel einnehmen, sollten diese in der Apo-
theke angeben. Nur so lassen sich gefdhrliche
Wechselwirkungen oder falsche Dosierungen
vermeiden.

Neurodermitis vor allem
bei Kindern und Jugendlichen

Anteil der Versicherten mit Diagnose atopisches
Ekzemim Jahr 2018 nach Altersgrruppe und
Geschlecht, Angaben in Prozent
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Quelle:Barmer

\orsicht bei Corona
Tests aus dem Internet

Ist es nur eine Erkdltung oder ist es Corona? Sicherheit
kann hier nur ein Test bringen, doch viele Menschen scheu-
en aktuell den Gang zum Arzt. Da scheint es verlockend,
sich fiir 150 bis 250 Euro einen entsprechenden PCR-Test
im Internet zu besorgen. Davor warnen Experten jedoch
eindringlich. Wie Dr. Christine Wagner, Leiterin des Neu-
kollner Pandemiestabs, gegeniiber dem rbb erklart, sind
Laien kaum in der Lage, den Test selbst und ohne drztliche
Aufsicht fachgerecht auszuflihren. Das Resultat kdnnten
viele negative Ergebnisse von Menschen sein, die vielleicht
doch infiziert sind. Fur ein sicheres Ergebnis bleibt also der
Gang zum Arzt vorerst die sichere Losung.

Foto: stock.adobe.com / julenochek / ty / Markus Mainka / SawBear Photography

Der Stress nimmt zu -
und das konnen Sie dagegen tun

Laut einer Forsa-Studie der Techniker-Krankenkasse fiihlen sich
mehr als 60 Prozent der Erwachsenen in Deutschland gestresst.

Besonders die 30- bis 40-Jahrigen klagen dariiber, dass der Spagat Stressfaktoren
zwischen Job, Haushalt, Kindern, den eigenen Eltern sowie die
standige Ansprechbarkeit eine ZerreiBprobe fiir inre Nerven dar-
stellt. Erste Hilfe fir Betroffene aus der Apotheke: Lavendel-Ba-
der am Abend oder ein Entspannungs-Tee konnen dabei helfen,
Stresshormone abzubauen. Wichtig auch die Erndhrung, denn
gestresste Menschen haben hdufig einen erhdhten Bedarf an i
Mikrondhrstoffen. Je strapazierter der Kérper ist, desto hoher ist
zum Beispiel der Magnesiumbedarf. Auch B-Vitamine, insbesonde-

re B1, B2, B6 und B12, unterstiitzen ein gesundes Nervenkostim.
Lassen Sie sich hierzu in Ihrer Apotheke beraten.
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Quelle: ,Entspann dich, Deutschland”, TK-Stress Studie 2016.

Fastenkuren helfen dem Korper
beim Regenerieren

In der Weihnachtszeit wird geschlemmt - und danach denken viele Menschen ber

eine Fastenkur nach, um ihren Kérper zu entgiften. Eine gute Idee, wie Forscher der
Hochschule Albstadt-Sigmaringen bestatigen: Wer fastet, verliert namlich nicht nur an
Gewicht, sondern regt den Korper auch zur Reparatur seiner Zellen an. Der muss mit
mehreren 10.000 DNA-Schaden fertig werden - pro Tag. Werden sie nicht repariert, kann
das zu Funktionsverlusten und Krankheiten flhren. Wer fastet, regt Prozesse an, die die
Reparatur und Alterung von Zellen positiv beeinflussen, so die Ergebnisse. Die Wissen-
schaftler wollen mit ihrer Forschung nun das Bewusstsein daflr schdrfen, mit welchen
vergleichsweise einfachen Mitteln jeder aktiv etwas fir seine Gesundheit tun kann.

Eine Impfentscheidung ist fir Eltern immer eine Herausforde-

|V| en | N 80 |<O |<|<e [1-  rung. Das gilt ganz besonders, wenn sie, wie die Meningokok-
ken-Impfung, nicht im Standard-Impfplan vorgesehen ist. Eine

| m D]CU N 8: Em Dfe h | u ﬂg aktuelle Umfrage zeigt, dass hierbei fir die Halfte aller Eltern in

des Kinderarztes fur
Eltern am wichtigsten

lebensbedrohlich werden.

Deutschland die Empfehlung des Kinderarztes am
wichtigsten ist. Zwar schatzt ein GroBteil der
\ Befragten die Wahrscheinlichkeit einer Me-
ningokokken-Erkrankung fir ihre Kinder als
mittelmaBig bis sehr gering ein. Trotzdem
ziehen knapp 90 Prozent der Eltern die zusdtz-
lichen Impfungen bei einer Empfehlung durch den
Kinderarzt in Betracht. Tatsachlich sind die Fallzahlen

in Deutschland vergleichsweise gering, bei betroffenen
Kindern kénnen Meningokokken-Erkrankungen aber schnell
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