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Es ist Sommer. Bei herrlichem Wetter verbringen
wir viel Zeit drauBen an der frischen Luft und we-
gen der warmen Temperaturen zeigen wir reichlich
Haut. Natiirlich mochten wir gut aussehen.
Deshalb gibt es in diesem Heft gleich in mehreren
Beitrdagen Tipps und Empfehlungen, was Sie fiir
ein attraktives und gesundes AuBeres tun kénnen.
AuBerdem halten wir einige Anregungen fiir Ihre
sommerlichen Freizeitaktivitaten fiir Sie bereit.

In unserer Titelgeschichte ab Seite 8 beschaftigen
wir uns mit Tatowierungen oder - wie man heute
meist sagt - Tattoos sowie mit Piercings. Dieser
Korperschmuck ist ja in den vergangenen Jahren un-
gemein populdr geworden.

Womoglich spielen auch Sie mit dem Gedanken,
sich ein Tattoo oder ein Piercing ,stechen“ zu las-
sen, oder ihr Kind liegt Thnen mit einem entspre-
chenden Wunsch in den Ohren? In unserer Titelsto-
ry sagen wir Thnen, was Sie vor der Entscheidung
bedenken sollten.

Unsere Kollegin Dr. Maria Barbara Spohrer gibt
Ihnen auf Seite 11 wertvolle Tipps zum Thema
schone Beine und gepflegte FiiBe.

Sie gehen gerne wandern oder machen
gerne Touren mit dem Fahrrad, trauen
sich aber nicht so recht, weil Sie bei Ihren
Ausfliigen immer wieder das dringen-

de Bediirfnis haben, ganz schnell zur
Toilette gehen zu miissen? In unserem
Artikel iiber Dranginkontinenz auf

FUr Fragen oder
Anregungen schreiben
Sie uns gerne an;
info@mein-tag.de
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Seite 12 erfahren Sie, welche Hilfestellungen es fiir
den Alltag gibt, so dass Sie auf Ihre Wanderung oder
Ihre Radtour nicht verzichten miissen.

Apropos Wanderung: Besonders den Familien unter
unseren Lesern mochten wir den Artikel unserer
Gastautorin Carmen Martinez von Biilow auf Seite
22 ans Herz legen. Hier geht es um das Mikroaben-
teuer Pilgern auf dem Jacobsweg, und zwar mit Kind
und Kegel. Starten kann man oft mehr oder weniger
direkt vor der Haustlir.

Wir wiinschen Thnen eine informative und anregen-
de Lektiire sowie einen lustvollen Juni; genieBen Sie
den Monat mit den langsten Tagen des Jahres.

Florian
Wehrenpfennig

Anne
Lahoda
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~An apple a-day...

..keeps the doctor away”, heiBt es. Jetzt éibt es einen weite-
ren guten Grund fiir den téglichen Apfel. An'der Hochschule
Osnabriick wurde ein Apfel entwickelt, der mehr als zehnmal

. so viel Selen wie ein gewdhnlicher Apfel enthalt. Mit dem

Verzehr von einem dieser Apfel Iasst sich rund die-Hélfte des
taglichen Selenbedarfs eines Erwachsenen decken. Das Spu-

renelement Selen ist nicht nur fiir eine normale Funktion des

Immunsystems und der Schilddriise unentbehrlich. Neueste
Forschungsergebnisse zeigen, dass eine gute Selenversor-
" gung unter anderem auch dazu beitragt, Corona-Erkrankun-
gen besser zu Uberstehen. Inzwischen wird der selenreiche

Apfel in vielen Regionen Deutschlands vermarktet. Die Ernte .

betragt in der aktuellen Saisonrbereits 550 Tonnen. Tendenz
steigend. Weitere Infos unter www.selstar.de.

3’ 5 der Erwachsenen in

Deutschland leiden

0/ an Neurodermitis

Spezielle Infos zu
Neurodermitis
bei Erwachsenen

Neurodermitis tritt meist im Kleinkindalter erstmals auf. Eine
Kinderkrankheit ist die chronisch-entzindliche Hautkrankheit
aber nicht - rund 3,5 Prozent der Erwachsenen in Deutschland
leiden daran. Speziell fir diese Betroffenen hat der Bundesver-
band fir Gesundheitsinformation und Verbraucherschutz e.V.
(BGV) die Broschtire ,Neurodermitis bei Erwachsenen” aufge-
legt. Die Broschure kann kostenfrei in gedruckter Form angefor-
dert oder als PDF heruntergeladen werden: BGV e.V., Heilsbach-
straBe 32, 53123 Bonn, www.bgv-neurodermitis.de.
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Gesichtsmaske:
fehlendes Lippenlesen
erschwert VVerstehen

.Wie bitte, was hast du gesagt?” Dass wir
unser Gegenuber schlechter verstehen,
wenn es eine Gesichtsmaske tragt, liegt
weniger an der akustischen Dammung,
sondern in erster Linie daran, dass wir
ihm nicht auf den Mund schauen kénnen.
Das haben Horforscher der Universitdts-
medizin Oldenburg herausgefunden. Sie
zeigen damit: Nicht nur Menschen mit
eingeschranktem Horvermogen, sondern
auch ein GroBteil der anderen profitiert
im Alltag unbewusst vom Lippenlesen.
Haben sie diese Moglichkeit nicht, sinkt
das Sprachverstehen deutlich.
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Hausapotheke: Medizinkohle
bei VVergiftungserscheinungen

Kleinkinder sind neugierig und nehmen auf ihren Entdeckungs-
touren auch schon mal Giftiges in den Mund. Sie kauen und
verschlucken zum Beispiel Blatter vom Kirschlorbeerstrauch
oder dunkle Efeu-Beeren. Zeigt ein Kind nur leichte Vergif-
tungserscheinungen wie Blasse oder eine leichte Ubelkeit, ist
Medizinkohle eine wirksame Erste-Hilfe-MaBnahme. Sie bindet
das Gift, das zusammen mit der Kohle nach drei bis vier Stunden
ausgeschieden wird. Die Aktion Das sichere Haus (DSH) rat Eltern
von Kleinkindern deshalb, Medizinkohle in ihrer Hausapotheke
vorratig zu haben. Lassen Sie sich dazu am besten in Ihrer Guten-
Tag-Apotheke beraten.

Am 4. Juni ist der Tag der Organspende (www.tagderorganspende.de). In Deutschland
warten etwa 9.200 Menschen auf Spenderorgane. Laut der Deutschen Stiftung Organtrans-
plantation wurden 2021 postmortal 2.905 Organe (2020: 2.941 Organe) gespendet. Eine repra-
sentative Umfrage der Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA) zeigt, dass 82 Prozent der
Befragten einer Organ- und Gewebespende positiv gegenlber stehen. 62 Prozent haben eine Entscheidung zur
Organ-und Gewebespende getroffen und 31 Prozent aller Befragten haben ihre Entscheidung in einem Organspende-
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Ubergewichtin &

jungen Jahrenist

ein Risikofaktor fr & _
friihe Darmkrebs- e
erkrankungen

Darmkrebs gehért zu den haufigsten
Krebserkrankungen. Betroffen sind meist
Altere ab dem 50. Lebensjahr. Doch in
den letzten Jahren nimmt die Zahl der
Darmkrebserkrankungen bei jlingeren
Erwachsenen zu. Wissenschaftler im
Deutschen Krebsforschungszentrum
(DKFZ) haben festgestellt, dass diese
Entwicklung in Zusammenhang steht
mit der ebenfalls steigenden Zahl
Ubergewichtiger und fettleibiger junger
Menschen. Die Forscher stellten fest,
dass das Risiko einer friihen Darm-
krebserkrankung bei (ibergewichtigen
beziehungsweise fettleibigen jungen
Menschen etwa doppelt so hoch ist wie
bei Normalgewichtigen. lhre Studie ergab
folgendes Bild: Lag bereits im Alter von
20 Jahren eine Adipositas vor, war das
Risiko, friih an Darmkrebs zu erkranken,
2,6 Mal hoher als bei Normalgewichtigen.
Auch Ubergewichtige mit einem BMI von
25 bis 30 kg/m2 hatten ein erhéhtes
Risiko, friih an Darmkrebs zu erkranken.

ausweis festgehalten. Mit dem Tag der Organspende wollen Selbsthilfeverbdnde, Dialyse- und Transplantationszentren Angst
und Vorurteile zum Thema abbauen und ber Organspende aufklaren. Ausfiihrliche Informationen zur Organspende inklusive
einer Entscheidungshilfe finden Sie im Internet unter anderem auf der Seite der AOK (www.aok.de, Stichwort ,Organspende®).
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