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der schweizer Schriftsteller Rolf Dobelli beschreibt in
seinem Buch Die Kunst des guten Lebens 52 ,iiber-
raschende Wege zum Gliick®. Kapitel 12 tragt die
Uberschrift ,Wie Anschaffungen sich in Luft aufls-
sen” und Dobelli erldutert darin, ,warum Sie weniger
kaufen und dafiir mehr erleben sollten®. Studien
haben bekanntlich ergeben, dass Dinge wie ein neues
Auto, eine neue Kiiche, eine teure Uhr, ja sogar ein
Millionen-Lotto-Gewinn nur kurze Zeit gliicklich ma-
chen, die Lebenszufriedenheit dauerhaft aber nicht
erhohen. Gerade aus diesem Grund ist es viel sinn-
voller und im Hinblick auf das Gliick zielfiihrender, so
Dobelli, wenn man nicht in Dinge, sondern in Erleb-
nisse investiert. O-Ton Dobelli: ,Wir iberschitzen den
Happiness-Effekt von Dingen und unterschitzen den
Happiness-Effekt von Erlebnissen.”

Erlebnisse schaffen, schon und gut, aber welche, wer-
den Sie jetzt womoglich denken. Wir haben in unse-
rer Titelgeschichte ab Seite 8 ein paar Vorschlage fiir
Sie gesammelt, mit denen Sie 2023 zu einem guten
Jahr fiir Sie machen konnen. Neben einigen Erlebnis-
vorschlagen finden Sie dort auch ein paar lebenshygi-
enische MaBnahmen - wie 6fter mal Nein sagen und
sich weniger argern. Und natiirlich - schlieBlich
liegt uns Thre Gesundheit besonders am Herzen
- mochten wir Sie dazu ermuntern, auch in
diesem Jahr insgesamt (mehr) auf Ihre Ge-
sundheit zu achten und vor allem auch die
wichtigen Vorsorgeuntersuchungen zu ma-
chen. Gesundheit ist das Fundament, das
alles tragt, oder anders gesagt: Gesundheit
ist zwar nicht alles, aber ohne Gesund-

heit ist (fast) alles nichts.

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

Das Tolle an Erlebnissen ist ja, dass sie gleich mehr-
fach wirken: Zum einen dann, wenn man sie erlebt,
und dann immer wieder, wenn man sich an sie er-
innert. Deshalb ist jedes Erlebnis eine Einzahlung auf
das Konto der schonen Erinnerungen. Und am besten
ist es, wenn dies prall gefiillt ist. Sie kennen vielleicht
den Spruch: ,Die Erinnerung ist das einzige Paradies,
aus dem man nicht vertrieben werden kann.”

In diesem Sinne wiinschen wir Ihnen in diesem Jahr
ganz, ganz viele groBartige und unvergessliche Erleb-
nisse. Das Buch von Rolf Dobelli ist ibrigens im Piper-
Verlag erschienen und kostet 12 Euro.
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NEWS

News im

Gesundheitsbewusstsein in
der Jugend zahlt sich im Alter aus

Jeder zweite Bundesbtirger unter 30 Jahren ist (iberzeugt,
dass es erst mit zunehmendem Alter wichtig ist, auf die
eigene Gesundheit zu achten. Das ergab eine reprasentative
Studie im Auftrag des Biotech-Unternehmens Amgen. Ein
gefahrlicher Trugschluss zum Beispiel bei der Todesursache
Nummer 1 in Deutschland: 338.000 Menschen sterben pro
Jahr an Herz-Kreislauf-Erkrankungen. ,Die Grundlage fir die
Herzgesundheit wird in der ersten Lebenshadlfte gelegt”, sagt
Dr. Stefan Kropff, Medizinischer Direktor bei der Amgen GmbH.
Eine frihzeitige Pravention hilft, Risikofaktoren vorzubeugen,
damit Erkrankungen gar nicht erst entstehen.

Neue Broschure
wer hilft bei Diabetes’”

Das Institut fir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im Gesundheits-
wesen (IQWiG) hat eine neue Broschiire mit dem Titel ,Wer hilft
bei Diabetes?” veroffentlicht. Die Broschure beschreibt kurz
und leicht verstandlich, welche Fachleute und Beratungsstel-
len an der Versorgung von Menschen mit Diabetes Typ 2 betei-
ligt sind und wer genau welche Aufgaben wahrnimmt. ,Uns ist
es wichtig, verstandlich zu erklaren, wo man Hilfe bei Diabetes
bekommt. Wo finde ich Hilfe? An wen kann ich mich wenden?
Welche Fragen kann ich stellen?”, erlautert Yamina Merabet om
IQWiG-Ressort Gesundheitsinformation. Die Broschire ldasst

sich auf der IQWiG-Homepage www.gesundheitsinformatio-

nen.de ansehen und als PDF-Dokument herunterladen.

Hier der QR-Code:

E:544E

Als gedrucktes Heft liegt sie
in zahlreichen Arztpraxen und
Apotheken aus.

Das groBe Kochbuch
fiir die Leber

des Monats

Kurz nach unserer Titelgeschichte

Uber Fettlebererkrankungen im letzten
November erschien ,,Das groBe Koch-
buch fiir die Leber”, herausgegeben
von der Deutschen Leberstiftung. Das
Buch richtet sich an alle, die sich fur eine
lebergesunde Erndhrung interessieren.
Insbesondere Menschen mit Fettleber(er-
krankung), Leberzirrhose, Hdmochro-
matose, Morbus Wilson oder nach einer
Lebertransplantation finden wichtige
Informationen und zahlreiche Rezepte fir
eine bedarfsgerechte Ernahrung. Neben
einem Theorieteil (iber die Bedeutung der
Erndhrung flr eine gesunde Leber ent-
hdlt das Buch 122 lebergesunde Rezepte,
angefangen vom Friihstiick tber ver-
schiedene Suppen und zahlreiche Haupt-
mahlzeiten bis hin zu Geback (von suB

bis deftig) und Getrdnken. Das Buch ist im
Humboldt-Verlag erschienen und kostet
28 Euro (ISBN 978-3-8426-3100-7)
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Manner bekommen
mehr Medikamente
als Frauen

Mdnner bekommen im Durchschnitt mehr
Arzneimittel verschrieben als Frauen.
Das zeigt eine Auswertung der Arznei-
mittelverordnungen der bei der Techniker
Krankenkasse (TK) versicherten Erwerbs-
personen. So bekam im Jahr 2021 ein er-
werbstdtiger Mann durchschnittlich 264
Tagesdosen verordnet, eine erwerbstati-
ge Frau 256 Tagesdosen. Die Verteilung
hat sich im Laufe der Zeit verandert.
Zehn Jahre zuvor, im Jahr 2011, bekamen
Mdnner mit 220 und Frauen mit 219 Ta-
gesdosen im Schnitt nahezu gleich viele
Medikamente von ihren Arztinnen und
Arzten verordnet. In den Jahren davor
bekamen stets Frauen mehr Arzneimittel
auf Rezept. Bei Mannern sind Herz-Kreis-
lauf-Medikamente, die vorrangig Medika-
mente mit blutdrucksenkender Wirkung
umfassen, mit Abstand die am meisten
verordnete Arzneimittelgruppe, sie
machen fast die Halfte aller verordneten
Tagesdosen aus (48 Prozent).
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BA Noch ein Grund,
: * mit dem Rauchen
4 aufzuhoren

Einer der Klassiker bei den guten Vorsatzen zu Beginn eines
neuen Jahres ist das Ziel, sich das Rauchen abzugewdhnen.

Es gibt bekanntlich viele Griinde, weshalb man die Finger von
den Glimmstdngeln lassen sollte - jetzt kommt ein weiterer
hinzu. Wissenschaftler der Universitatsmedizin Mainz haben
zumindest Anzeichen daflr entdeckt, dass rauchende Men-
schen ein erhéhtes Risiko flr depressive Erkrankungen und
psychische Storungen haben kdnnten. Studienteilnehmer, die
aktuell rauchen oder geraucht haben, gaben im Vergleich zu
Nichtrauchenden haufiger an, an Symptomen von psychischen
Erkrankungen, wie beispielsweise Depressionen, Angst- und
Schlafstérungen zu leiden. Wie hdufig, wie viel und wie lange
die Personen schon rauchen, schien ebenfalls ein vermehrtes
Auftreten von depressiven Symptomen zu beeinflussen. Die
Wissenschaftler weisen aber darauf hin, dass es noch weiterer
Forschungen bedarf, um festzustellen, ob hier tatsachlich eine
kausale Ursache vorliegt.

Nicht nur fur Ski-Fahrer interessant: Eine neue Studie zeigt, dass bei einem Riss des vorderen Kreuz-
bands eine nicht-operative Therapie zu dhnlich guten Ergebnissen wie eine frihe chirurgische Rekonst-
ruktion fiihrt. Dazu verglich ein Team von deutschen und australischen Wissenschaftlern die Standard-
therapie, eine Operation kurz nach dem Unfall, mit einem konservativen Therapieansatz, bei dem der
Patient zundchst Physiotherapie erhalt und das Knie nur dann operiert wird, wenn es nach der Rehabi-
litation noch notig ist. Das Forschungsteam fand keine klinisch relevanten Unterschiede zwischen der
frihen chirurgischen Rekonstruktion und der primaren Rehabilitation mit optionaler Rekonstruktion.
Der Riss des vorderen Kreuzbandes ist eine der haufigsten Sportverletzungen in Deutschland.
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