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zum fairen Preis

All in one

Rundum wohlfihlen mit Omega-3

Unser erstes

ALL—\N-ONE ";:»Doppel system

produkt mit herz*
omega-3

P A-Z G-

+ OMEGA-3

Doppelherz system
A-Z + OMEGA-3

+ Mit sorgfiltig aufeinander abgestimmten
Vitaminen und Mineralstoffen — von
Vitamin A bis Zink

“Mit 19 ausgewahlten Vitaminen
und Mineralstoffen.

Zusatzlich enthalten: Omega-3
aus hochgereinigten Seefischélen.

Hoher Gehalt der Omega-3-
Fettsauren EPA und DHA.

500 mg Omega-3 Konzentrat

@ Vitamine +

) Mineralstoffe
+ Plus Omega-3-Fettsauren als Beitrag fir - . :°r:;"z
die normale Herz- und Gehirnfunktion' nur 1x tiglich Litteir

® 1omg PREMIUM
30 Kapseln Coenzym Q10  QUALITAT

* Nur 1 Kapsel taglich
PZN: 18196676

Die Omega-3-Fettsduren EPA/DHA leisten bei einer Tagesaufnahme
von 250 mg einen Beitrag zu einer normalen Herzfunktion, DHA leistet
einen Beitrag zum Erhalt der normalen Gehirnfunktion.

doppelherz.de
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Licbe (Leserinmen wnd (Leser,

erinnern Sie sich noch an die AHA-Regel aus der
Corona-Zeit? Also Abstand halten, Hygiene beachten
(vor allem Hande waschen und/oder desinfizieren)
und im Alltag Maske tragen? Die AHA-Regel war
ein probates Mittel, um sich gegen eine Ansteckung
mit dem Corona-Virus zu schiitzen. Das ist noch

gar nicht so lange her, doch kommt es Thnen nicht
auch schon viel langer vor? Corona - wann war das
noch mal genau? Kein Wunder, dass die AHA-Regel
ebenfalls weitgehend in Vergessenheit geraten ist.
Heute tragt so gut wie niemand mehr eine Maske,
den seinerzeit empfohlenen Mindestabstand zur
nachsten Person von 1,50 Meter halt auch keiner
mehr ein, und auch beim Thema Handewaschen hat
sich der alte, vorpandemische Schlendrian wieder
breit gemacht.

Was dies fiir die nun beginnende Grippesaison
bedeutet, ist klar: Die Zahl der Menschen, die sich
mit dem Influenza-Virus anstecken, wird wieder
enorm ansteigen. Denn die Anwendung der AHA-
Regel schiitzte nicht nur vor dem Corona-, sondern
auch vor dem Influenza-Virus.

Man kann es nicht oft genug sagen: Die Influenza
ist nicht einfach nur eine etwas starkere Erkaltung,
sondern eine ernsthafte, in manchen Fillen sogar
lebensbedrohende Erkrankung. Die Stindige Impf-
kommission (Stiko) rat insbesondere Personen tiber
60 Jahre, Patienten mit chronischen Erkrankun-
gen und Immunsystem-Erkrankungen sowie
Schwangeren dringend dazu, sich impfen
lassen. Die Impfung reduziert nicht nur das
Risiko, sich mit Grippeviren anzustecken,
sondern fiihrt auch dazu, dass eine Influ-
enzaerkrankung bei geimpften Personen
milder, also mit weniger Komplikationen
verlauft als bei Nichtgeimpften.

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

Es gibt also sehr gute Griinde fiir die Grippe-
schutzimpfung. Zusatzlich zu den Arztpraxen bieten
seit dem vergangenen Jahr auch viele Apotheken die
Grippeschutzimpfung an, so dass Sie nicht an die Off-
nungszeiten Threr Arztpraxis gebunden sind. Somit
sollte jeder die Zeit finden, sich mal schnell in den
Oberarm piksen zu lassen. Es dauert ja wirklich nicht
lange und tut auch nicht weh.

Ab Ende September, Anfang Oktober ist der opti-
male Zeitpunkt fiir die Grippeschutzimpfung. Denn
nach der Impfung dauert es zehn bis 14 Tage, bis der
Impfschutz vollstandig aufgebaut ist. Also unsere
dringende Bitte: Tun Sie sich selbst und Threr Familie,
Thren Arbeitskollegen und -kolleginnen und allen
anderen diesen kleinen Gefallen und lassen Sie sich
impfen. Ob bei [hrem Hausarzt oder bei uns in der
Apotheke, ist unerheblich.

E&L&w Sve. ngg/u,a&/ /

Florian
Wehrenpfennig

Anne
Lahoda
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NEWS

News im

Tinder & Co.:
Wer die Wahl hat,
hat die Qual

Dating-Apps wie Tinder, Bumble oder ni
Lovoo sind beliebt. Auf Basis eigener AT
Praferenzen wie dem Alter, Hobbys oder \

Beziehungszielen werden Personen  /
vorgeschlagen, mit denen man dann in
Kontakt treten kann. Je mehr Part-

ner oder Partnerinnen man nun zur —
Auswahl hat, umso besser - oder? / §
Eine Untersuchung der Universitat / 7
Mannheim zeigt, dass dies nicht der \
Fall ist. Zu viel Auswahl kann nicht nur e
Uberlasten, sondern auch zu weniger .

Zufriedenheit mit der eigenen Auswahl
flhren (Wissenschaftler sprechen vom
+Auswahlparadox”). SchlieBlich kdnnte es
immer noch ein besseres Match geben.
Die mégliche Uberforderung und Un-
zufriedenheit kann zudem die Angst vor
dem Singledasein fordern. So kdnnten
Singles daran zweifeln, ob sie in der
Lage sind, eine richtige Entscheidung

zu treffen. In der Folge konnte auch das
eigene Selbstwertgefiihl leiden. Weniger
Auswahl ist also auch in diesem Fall fur ‘

die meisten Suchenden besser.

Kampf gegen Kinderkrebs \
zeigt Wirkung

Krebs ist noch immer die haufigste krankheitsbedingte
Todesursache bei unter 15-Jahrigen in Europa, aber es
gibt Fortschritte. So lag das ,..5-Jahres-Gesamttiber-
leben” der bis 14-Jahrigen Uber alle Krebsarten hinweg

in der Zeit von 1991 bis bei 77,8 Prozent. In der Periode
zwischen 2011 und 2016 waren es 86,5 Prozent. Das
heiBt: 86,5 Prozent der Betroffenen sind finf Jahre nach
ihrer Diagnose noch am Leben. Das zeigen Daten des
Deutschen Kinderkrebsregisters, die in der Fachzeitschrift
Jnternational Journal of Cancer” veréffentlicht wurden.
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Erndhrung und Ubergewicht:
XXL-Portionen vermeiden!

Wer auf Schnitzel und Pizzas steht, die so groB sind,
dass sie Uber den Rand des Tellers reichen, muss sich
nicht wundern, wenn er dick wird. Wissenschaftler
haben herausgefunden, dass ein Grund fur die gestie-
gene Zahl (ibergewichtiger und adipdser Menschen
auch darin bestehen kann, dass die PortionsgréBen
von verpackten Lebensmitteln und sowie auch die
Portionen im AuBer-Haus-Konsum (Restaurants,
Imbiss) Gber die Jahre immer weiter zugenommen
haben. Und da die meisten von uns dazu neigen, den
Teller leer zu essen, nehmen wir immer mehr Kalorien
zu uns. Wissenschaftler und Erndhrungsberater raten
dazu, dass wir uns der PortionsgréBen und der damit
verbundenen Kalorienmenge bewusst werden, dass
wir langsam essen, um dem Sattigungsgefihl eine
Chance zu geben und dass wir vor allem im privaten
Bereich kleinere Portionen auf den Teller fillen und
dann lieber noch einmal nachnehmen, falls wir noch
nicht satt geworden sind.

Fotos: stock.adobe.com / (JLco) Julia Amaral / Elena Pimukova / Tatyana Sidyukova / electriceye

Mediterrane
Erndhrung

Mediterrane Erndhrung. Aktiver
Schutz vor Herzinfarkt, Arterioskle-
rose, Krebs und Diabetes

Wenn die Mediziner und die Okotropho-
login Benjamin Seethaler, Stephan C.
Bischoff und Bettina Snowdon von
.Mediterraner Ernahrung” sprechen,
dann denken sie nicht an Spaghetti,
Pizza, stiBes Geback und Stracciatella-
Eis. Sondern sie meinen die ,traditionelle
mediterrane Ernahrung”, das heiBt den
Lebensstil, die Lebensmittelauswahl,
die Zubereitung und die Gelassenheit
der europadischen mediterranen Lander
-insbesondere Siditalien und Griechen-
land - in den 1950er und 1960er Jahren.
Es geht also nicht nur darum, was auf
den Tisch kommt, sondern um viel mehr
bis hin zum geselligen Zusammensein
wadhrend des Essens. In dem hochwer-
tig gestalteten und wissenschaftlich
fundierten, trotzdem sehr gut lesbaren
Buch zeigen die Autoren die vielen
gesundheitlichen Vorziige dieser Er-
nahrungsweise auf und schmecken das
Ganze mit 110 Rezepten zum Selberko-
chen ab. Das Buch ist im Trias-Verlag er-
schienen und kostet 24,99 Euro. (ISBN:
978-3-432-11685-3)

-
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Pedelec fahren steigert
Fitness und Gesundheit

€-Bike oder Pedelec fahren ist genauso gesund
wie das Fahren von herkdmmlichen Fahrradern.
Das haben Wissenschaftler der Medizinischen Hoch-
schule Hannover (MMH) herausgefunden. ,Entgegen
vieler Vorurteile zeigen die Ergebnisse unserer Studie,
dass Muskeln und das Herz-Kreislaufsystem beim
Pedelec fahren nahezu so gefordert werden wie beim
herkdmmlichen Radfahren”, erkldrt Dr. Hedwig Theda
Boeck von der MMH. ,Wir haben zudem herausge-
funden, dass die Pedelecfahrer éfter das Auto durch
ihr Pedelec ersetzen, als es die anderen Radfahrer
tun - ein klarer Mehrwert fir ihre Gesundheit.” Die
Motorunterstltzung erleichtere den Einstieg in eine
alltagliche korperliche Aktivitat und sei auch fir dltere,
Uibergewichtige und weniger trainierte Menschen eine
gute Moglichkeit, ihre Aktivitdten zu steigern. ,Viele
Pedelecnutzer waren vorher nicht unbedingt Rad-
fahrer. Die Hemmschwelle ist deutlich niedriger, wenn
auch in higeligem Geldnde oder bei starkem Gegen-
wind auf die Motorunterstiitzung zurlickgegriffen
werden kann”, ergdnzt Dr. Boeck.

Weit mehr als

erleiden jedes Jahr den
Verlust eines nahe-
stehenden Menschen
durch Suizid

Am 10. September ist der Welttag der Suizidpra-
vention. Jedes Jahr sterben in Deutschland mehr Men-
schen durch Suizid als durch Verkehrsunfadlle, Gewalt-
taten und illegale Drogen. Die Zahl der Suizidversuche
ist zehn bis zwanzig Mal so hoch. Weit mehr als 100.000
Menschen erleiden jedes Jahr den Verlust eines naheste-
henden Menschen durch Suizid. Vor allem bei Angeho-
rigen und Freunden suizidgefahrdeter Personen ist die
Unsicherheit groB3, wie sie mit dem Menschen umgehen
sollen, von dem sie beflirchten, dass er sich etwas antun
will. Die Deutsche Gesellschaft fur Suizidpravention gibt
auf lhrer Webseite www.suizidprophylaxe.de nicht
nur viele Informationen zum Thema, sondern hdlt auch
Hilfestellungen fir Betroffene und Angehdrige suizid-
gefdhrdeter Personen bereit.

92023 MEINTAG 6|7



WENN DIE HORMONE ACH

€in lange kaum beachtetes Thema wird endlich gesell-
schaftsfahig: Die Wechseljahre. Und das ist gut so, schlieB-
lich ist die Hdlfte unserer Gesellschaft (irgendwann) davon
betroffen und die meisten Frauen wissen iiberhaupt nicht,
was auf sie zukommt oder was mit ihnen gerade passiert.
Das muss sich dndern, denn aufgeklirten Frauen fillt es
leichter, die hormonelle Umstellung zu meistern.

Das komplette
MEIN TAG Magazin

erhalten Sie vor Ort in Ihrer
Guten Tag Apotheke!

eintrachtigt®, sagt Dr. Katrin Schaudig,
Fachdrztin fir Frauenheilkunde und
Geburtshilfe mit Schwerpunkt gynéko-
logische Endokrinologie in Hamburg
und Présidentin der Deutschen Meno-
pause Gesellschaft e. V.

Die Perimenopause wird von vielen
Frauen als belastend empfunden. Nur
dartiber gesprochen wurde in der Ver-
gangenheit wenig. Stattdessen haben
viele Frauen stillschweigend gelitten
und sich aus dem beruflichen und so-
zialen Leben zuriickgezogen. Vielleicht
weil ihre Probleme nicht ernst genom-

sstimmt aber auch, weil
e untrennbar mit dem
erfall verkniipft sind,
schaftliche Druck hoch
und unkompliziert zu

ner Frauendarztin Clau-
klarte gegeniiber der
Zeitung, warum die
plotzlich zum gesell-
ema werden: ,Frauen
aftsfaktor. Mit der der-
ljahres-Generation kol-
kraftemangel. Firmen
mend, dass betroffene
ft sind, die sie nicht ver-
Als Gesellschaft konnen
wir uns das nicht leisten.“ Sie fordert,
dass jeder Mann tiber die Auswirkun-
gen der Wechseljahre informiert sein
sollte. Ganz vorneweg missen jedoch
die Frauen selbst wissen, was der hor-
monelle Umbauprozess korperlich und
psychisch mit ihnen machen kann.
Experten sprechen bei den Begleit-
erscheinungen der Wechseljahre von
den ,Big Five“. Laut Fachliteratur sind
diese Symptome bei einem Drittel der
Frauen stark ausgepragt, Claudia Sie-
vers geht jedoch von einer hohen Dun-
kelziffer aus. Diese ,Big Five“ sind:

S 1"

KEINE ANGST VOR DER
HORMONERSATZTHERAPIE

.Keine Frau muss unter
Wechseljahrsbeschwerden
leiden”, sagt Anne Lahoda,
Apothekerin und Inhaberin

der Marien-Apotheke in Lohr
am Main. Leider glauben aber
noch immer viele Frauen, dass
die Wechseljahre zum Frausein
dazugehdren und man die
Symptome quasi schicksals-
gleich aushalten musse. Diese
Denkweise aber sei vollig
Uberholt, sagt Lahoda. Vor
allem die Hormonersatzthe-
rapie (HET) sei ein wirksames
Instrument, um Wechseljahrs-
beschwerden zu reduzieren,
sagt die Apothekerin, die
selbst Fortbildungen in diesem
Bereich absolviert hat und ihre
Kundinnen zu diesem Thema
berat. Leider sei die HET noch
immer mit vielen Vorurteilen
und Angsten behaftet, die
zum groBen Teil auf der in-
zwischen veralteten Studie
.Women'’s Health Initiative
Study” aus dem Jahr 2002 be-
ruhen. Vor allem Frauen unter
60, am besten um die 50 Jahre,
profitieren von der HET, so La-
hoda. Allerdings miisse immer
im Dialog mit der Frauenarztin
oder dem Frauenarzt indivi-
duell abgeklart werden, ob
die HET eine sinnvolle Option
darstelle oder nicht. Aber auch
flr Frauen, fr die eine HET
nicht in Frage komme, gebe es
Moglichkeiten, Wechseljahres-
beschwerden zu linden, sagt
die Apothekerin aus Lohr.
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