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am Sonntag, dem 31.3.2024, beginnt wieder
die Europdische Sommerzeit. Die Uhren werden
um eine Stunde nach vorne gestellt - aus 2:00 Uhr
nachts wird so im Bruchteil einer Sekunde 3:00 Uhr
nachts. Die alljahrliche Uhren- oder Zeitumstellung
im Frithling und dann wieder im Herbst ist in der
Bevolkerung schon lange umstritten, und seit Jahren
wird ihre Abschaffung gefordert. Im vergangenen
Jahr ergab eine Befragung in Deutschland, dass die
meisten Umfrageteilnehmer eine dauerhafte Som-
merzeit bevorzugen wiirden. Ob es aber jemals so
weit kommen wird, liegt in den Handen der Europa-
Politiker in StraBburg und ist derzeit vollig ungewiss.
Also heiBt es erst einmal weiterhin damit zu leben.

Viele Menschen tun sich mit der Uhrenumstel-
lung schwer. Im Friihjahr sind dies vor allem die so-
genannten ,Eulen®, also diejenigen, die morgens nur
schwer in die Gdnge kommen und dafiir abends fit
sind. Es dauert oft Tage, manchmal sogar Wochen,
bis man sich an die ,,neue Zeitrechnung“ gewohnt
hat. Unser Tipp: Machen Sie keine groBe Sache
daraus, sondern behalten Sie einfach Thren gewohn-
ten Tag-Nacht-Rhythmus bei. Wenn Sie immer um
10:00 Uhr abends schlafen gehen und um 6:00 Uhr
aufstehen, machen Sie das auch weiterhin so. Natiir-
lich schadet es nicht, eine Stunde friiher ins Bett zu
gehen, sofern Sie dann auch einschlafen konnen.
Ohne Schlafdruck ins Bett zu gehen und sich dann
ruhelos von einer Seite auf die andere zu wélzen,
ist aber kontraproduktiv. Bei anhaltenden (Ein-)
Schlafproblemen lassen Sie sich gerne in Threr
Guten-Tag-Apotheke beraten.

Zur Umstellung auf die Sommerzeit gesellt
sich oft eine weitere Begleiterscheinung dieser
Jahreszeit: die Friithjahrsmiidigkeit. Das beste

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

Mittel, Thre jahreszeitliche bedingte reduzierte
Vitalitat und Lebenskraft wiederherzustellen, ist
viel Bewegung an der frischen Luft, am besten bei
Sonnenschein. Zudem kann es nicht schaden, in der
Arztpraxis oder Apotheke Ihren Vitamin-D-Status
checken zu lassen. Denn viele Menschen kommen
aus den dunklen Wintermonaten mit einem Vita-
min-D-Mangel heraus.

Und ganz wichtig: Freuen Sie sich! Es ist Marz,
der kalte und dunkle Winter liegt in den letzten
Zigen, der Friihling steht schon startbereit. Die
Tage werden langer, die Temperaturen klettern nach
oben, mit etwas Gliick bietet uns der Marz schon die
ersten warmen Sonnentage. Von daher sind Friih-
jahrsmudigkeit und Uhrenumstellung auf Som-
merzeit vor allem eins: das Versprechen, dass der
Friihling vor der Tiir steht. In diesem Sinne: Freuen
Sie sich des Lebens, bleiben Sie gesund oder werden
Sie es recht bald wieder!

Florian
Wehrenpfennig
Inhaber der
Rathaus Apotheke
in Sankt Augustin

Anne Lahoda
Inhaberin der
Marien-Apotheke
in Lohr a. Main
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Darmkrebsmonat Marz;
Selbsttest flr zuhause

Der Marz ist der Darmkrebsmonat. Mit zahlreichen
Aktionen soll auf die Wichtigkeit der Darmkrebs-
vorsorge aufmerksam gemacht werden.
Darmkrebs ist die zweithaufigste Krebs-
erkrankung in Deutschland. Dabei lasst sich
Darmkrebs recht gut heilen - sofern er friih
genug erkannt wird. Doch viele Menschen
scheuen vor der Darmspiegelung - sozusa-
gen der Goldstandard der Darmkrebsfriiherken-

nung - zurlick. FUr sie halten die Guten-Tag-Apotheken
den Selbsttest ,Poly-Selbsttest elac” bereit. Mit diesem

Selbsttest flr zuhause kénnen Sie lhren Stuhl auf
Blut untersuchen. Blut im Stuhl kann (muss aber nicht)
auf Darmkrebs hinweisen. In 90 Prozent aller Falle
entsteht Darmkrebs aus anfangs gutartigen Polypen.
Darmpolypen verursachen dann Blut im Stuhl, wenn
diese aufbrechen und bluten. Lassen Sie sich in Ihrer
Guten-Tag-Apotheke ausflhrlich zum ,Poly-Selbsttest
elac” beraten.

Kondom [0st Pille
als VerhUtungsmittel
Nummer eins ab

Kondome und die Pille bleiben die wichtigs-
ten Verh(tungsmittel in Deutschland - so die
Erkenntnisse der Bundeszentrale flr gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) zum Verhltungsverhalten Erwach-
sener 2023. Allerdings ist die Nutzung der Pille weiter
rlcklaufig: So verwendeten im vergangenen Jahr 38
Prozent die Pille, im Jahr 2007 waren es noch 55 Prozent
der Befragten. Mit 53 Prozent wird das Kondom erstmals
seit 2007 mit 36 Prozent deutlich haufiger als die Pille
zur Verhitung eingesetzt. Dieser grundlegenden Ver-
anderung im Verh(tungsverhalten liegt nach Angaben
der der BZgA) eine zunehmend kritische Einstellung zu
hormonellen Verhltungsmethoden zugrunde.

Neue Broschure der
Deutschen Herzstiftung

Einem Herzinfarkt oder einem plotzli-
chen Herztod geht oftmals eine Erkran-
kung der HerzkranzgefaBe - die koronare
Herzkrankheit (KHK) - voraus. Dieses
Risiko lasst sich deutlich reduzieren,
wenn die KHK friher erkannt und behan-
delt wird. Aber wie lasst sich eine KHK
konkret diagnostizieren? Und was ist
dann zu tun? Die Deutsche Herzstiftung
hat dazu eine 160-seitige Broschre he-
rausgebracht. Das Magazin ,Herzkrank?
Schitze Dich vor dem Herzstillstand!”
informiert in den drei Hauptkapiteln
LWissen. Medizinische Grundlagen”, Vor-
beugen. Patienten schiitzen” und ,Be-
handeln. Herztod (iberleben” iber alle
wichtigen Aspekte dieser Thematik. Die
Broschre kénnen Sie auf der Homepage
der Deutschen Herzstif-
tung downloaden (nur fir
Mitglieder) oder bestellen.
Hier der direkte Link zur
Bestellseite:
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Wussten Sie schon...

Der Fleischkonsum in Deutschland geht zurtick. Nach
Angaben der Bundesanstalt fir Landwirtschaft und
Erndhrung (BLE) verzehrte hierzulande jeder Einwohner
im Jahr 2022 rund 52 Kilogramm Fleisch - das sind circa
neun Kilogramm weniger als 2018 und zehn Kilogramm
weniger als 2011. Besonders der Verzehr von Schweine-
fleisch ist rlicklaufig. Dagegen werden Fleischersatzpro-
dukte in der Bevélkerung immer beliebter; so stieg nach
Angaben des Statistischen Bundesamts die Produktion
von Fleischersatzprodukten in den Jahren 2019 bis 2022
um 72,7 Prozent.

SVEN GRABAU

Gut vorbereitet

fiir den Krisenfall

p Prepping fiir
Familien

wehy — a8

des Monats

~Prepping fiir Familien” von Sven
Grabau Wie gut sind Sie auf Naturka-
tastrophen, auf Pandemien, Quarantane
und andere Krisenfalle vorbereitet?

Gut, wenn man auf solche Situationen
nicht erst dann reagieren muss, wenn

sie bereits eingetreten sind. Panische
Noteinkaufe sind sonst oft die Folge.
Besser man ist ein Prepper. Prepper (aus
dem Englischen ,to be prepared” = bereit
sein) sind Menschen, die sich rechtzeitig
auf mogliche Krisenfdlle vorbereiten. Sie
haben sich (iber einen langeren Zeitraum
hinweg Vorrate angelegt und handeln
nicht erst dann, wenn die Krise bereits da
ist. In seinem Buch ,Prepping fir Fami-
lien” erldutert Prepping-Spezialist Sven
Grabau auf 272 Seiten, wie besonders
Familien flr alle moglichen Szenarien gut
vorbereitet sind. Grabau geht speziell auf
die Bedurfnisse von Eltern und Kindern
ein, zum Beispiel bei der Zusammenstel-
lung der Hausapotheke, der Bevorratung
von Lebensmitteln bis hin zur Frage,

wie man sein Handy bei Stromausfallen
aufladt. Das Buch ist im Goldmann-Ver-
lag erschienen und kostet 16 Euro. ISBN:
978-3-442-17991-6

GutenTag"
Apotheke

/‘6\

FLEISCHVEZEHR
FALLT AUF

52 KILOGRAMM
Durchschnittlicher Pro-

Kopf-Fleischverzehr in
Deutschland (in kg)
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Was steckt das drin? App gibt
Infos zu kosmetischen
Inhaltsstoffen

Der europdischen Verband der Kosmetikhersteller
,LCosmetics Europe” hat eine App entwickelt, mit der man
einfach und schnell nachschauen kann, welche Inhalts-
stoffe in einem kosmetischen Produkt enthalten sind,
Die ,,Cosmile-Europe-App” greift hierzu auf Informationen
der europaischen Datenbank fir kosmetische Inhalts-
stoffe zurlick. Dort sind Informationen zu fast 30.000 in
Kosmetika verwendete Inhaltsstoffe hinterlegt. Insbe-
sondere Allergiker sollen von der App profitieren. Liegt
beispielsweise eine Unvertraglichkeit gegentiber

einem Inhaltsstoff vor, kann dies in der App
eingetragen werden. Wird spdter beim
Scannen der Inhaltsstoffliste eine Uber-
einstimmung festgestellt, zeigt die App
dies an und es kann ein anderes Produkt
ausgewahlt werden. Die App ldsst sich
in Apples App-Store und bei Google Play
herunterladen.
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Allein in Deutschland lei-
den rund neun Millionen
Menschen an einer chro-
nischen Nierenkrankheit.
Viele von ihnen merken
erst dann etwas, wenn
der Verlust der Nieren-
funktion bereits weit
vorangeschritten ist. Das
muss nicht sein. Lesen
Sie, wie Sie sich und lhre
Nieren schiitzen.

Das komplette "

MEIN TAG Magazin
erhalten Sie vor Ort in lhrer
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symptomlos. Doch sie lassen sich in der Regel nicht
riickgingig machen und in manchen Féllen schreiten
sie weiter voran, bis eine Dialysebehandlung oder Nie-
rentransplantation unumganglich wird. Erste Anzei-
chen konnen Wassereinlagerungen (Odeme), Verin-
derungen der Urinmenge oder -farbe, Bluthochdruck
oder unerklarlicher Juckreiz sein. Weiterhin sind All-
gemeinsymptome wie Konzentrationsschwiche, Ubel-
keit oder Abgeschlagenheit moglich.

Der Arzt kann eine chronische Nierenerkran-
kung und deren AusmaB unter anderem im Rahmen
von Blut- und Urintests erkennen. Wichtige Mess-
werte sind dabei Kreatinin und Harnstoff im Blut so-
wie EiweiB und Blut im Urin. Um die Nierenfunktion
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DIE FRUHERKENNUNG
IST FUR DEN
ERHALT DER

NIERENGESUNDHEIT
EXTREM WICHTIG.

Nierenspezialistin
Prof. Dr. Julia Weinmann-Menke

zuverladssiger bestimmen zu konnen, berechnet der
Arzt auBerdem die Kreatinin-Clearance und die glo-
meruldre Filtrationsrate (GFR; s. Kasten S. 10).

BEHANDLUNG

Eine chronische Nierenerkrankung kann heutzu-
tage mit Medikamenten gut behandelt werden, so-
fern sie friith genug festgestellt wird. ,Hier liegt die
Crux: Fallt die Nierenfunktion unter ein bestimm-
tes Niveau, ist der ,Point of no Return‘ iiberschritten
und die Nierenkrankheit ldsst sich durch Medika-
mente kaum noch aufhalten®, sagt Prof. Dr. Julia
Weinmann-Menke von der Deutschen Gesellschaft
fiir Nephrologie (www.dgfn.eu). ,Die Symptome, die
zu einer arztlichen Abkldrung fiihren, wie Ubelkeit
oder Abgeschlagenheit, stellen sich aber oft erst ein,
wenn die GFR bereits unter diesen Bereich gefallen
ist. Die Betroffenen fiihlen sich vorher gesund und
wenn sie dann mit Beschwerden zum Arzt gehen,
kann dieser nur noch wenig fiir sie tun, weil sich
das Therapiefenster bereits geschlossen hat. Das
zeigt, wie wichtig die Fritherkennung fiir den Er-
halt der Nierengesundheit ist.”

Aus diesem Grund sollten alle Menschen ab dem
35. Lebensjahr alle drei Jahre die Fritherkennungs-
untersuchung ,Check-up 35“ in Anspruch nehmen.
Fiir Patienten mit anderen chronischen Erkrankun-
gen wie Diabetes mellitus oder Bluthochdruck ist es
ratsam, ihre Nierenfunktion einmal pro Jahr von
einem Arzt kontrollieren zu lassen.
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