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willkommen im Mai, einem der schonsten Mona-
te des Jahres. Wenn es eine Rangliste der zwolf
Monate nach dem Kriterium ,Lebensfreude” gibe,
der Mai stiinde ganz weit oben. Fiir viele Menschen
fangt er traditionell schon auf eine ganz besondere
Weise an - ndmlich mit dem ,Tanz in dem Mai“ am
30. April. Kann es eine schonere Art geben, einen
neuen Monat zu begriien, als in ihn hineinzu-
tanzen? Und kennen Sie einen anderen Monat, der
in jedem Jahr mit einem Feiertag beginnt, so dass
die meisten von uns ausschlafen konnen und nicht
arbeiten mussen? Aber der Mai ist nattrlich viel zu
schon, um ihn zu verschlafen. Jetzt, wo der Friih-
ling in voller Bliite steht, verbringt man am besten
so viel Zeit wie moglich in der freien Natur.

Der Schriftsteller Heinrich Heine (1797 - 1856)
widmete dem ,,wunderschonen Monat Mai“ sogar
ein eigenes (Liebes-) Gedicht. Es geht so:

Im wunderschénen Monat Mai,
Als alle Knospen sprangen,

Da ist in meinem Herzen

Die Liebe aufgegangen.

Im wunderschénen Monat Mai,
Als alle Vogel sangen,

Da hab ich ihr gestanden

Mein Sehnen und Verlangen.

Wegen dieser Frithlingsgefiihle wird der Mai
ja auch gerne der Wonnemonat genannt. Vol-
lig zurecht, wenn Sie uns fragen. Denn auch

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

wenn die Gelehrten wie der Berliner Literatur-
wissenschaftler Prof. Dr. Bernd Balzer herausge-
funden haben, dass der Ausdruck ,Wonnemonat*
auf das althochdeutsche Wort ,wunnimanod“ oder
L,winnimanod“ zuriickgeht, was ,Weidemonat*
bedeutet - also der Monat, in dem die Bauern ihre
Tiere auf die Weide brachten -, geht fiir uns die
Bedeutung von ,Wonne* gleich , Freude® voll-
kommen in Ordnung. Wie wir oben schon sagten:
Der Mai ist der Monat mit einem HochstmaB an
Lebensfreude.

Wir wiinschen Thnen einen wunderschonen Mai
voller positiver Energie und guter Laune. 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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Fruchtsafte und Smoothies:
Zu viel davon schadet der Leber

Friichte und Obst sind unverzichtbarer Bestandteil einer gesunden Erndhrung. Smoothies und

Fruchtsafte allerdings sollten nur in MaBen genossen werden, denn die darin enthaltene Fructose
kann aus dem Diinndarm direkt in die Leber wandern. In kleinen Mengen ist das unbedenklich, zu viel
" Fructose kann aber zu einer sogenannten Fettleber flhren - mehr noch als andere Zuckerarten, das

belegen aktuelle Studien. Deshalb rdt die Deutsche Gesellschaft fiir Gastroenterologie, Verdauungs-
und Stoffwechselkrankheiten (DGVS) dazu, verarbeiteten Fruchtzucker nur in MaBen zu genieBen.
Am besten nimmt man Obst in unverarbeiteter Form zu sich, so die DGVS.

Wenn die Fans in der Sporthalle
ausrasten: passenden
Gehorschutz nicht vergessen!

In vielen Hallensportarten wie Handball, Basketball oder
Volleyball geht es in die entscheidende Phase der Sai-
son. Da kann es auf den Zuschauerrdangen ganz schon
laut werden. Was viele unterschatzen: Die Belastungen
flrs Gehor durch Klatschpappen, Troten, Trommeln, Pfif-
fe und Gebrdll sind erheblich. ,Wird eine Lautstarke von
Uber 85 Dezibel nah am ungeschiitzten Ohr erreicht,
kann das Gehor dadurch geschddigt werden”, sagt Eber-
hard Schmidt, Prasident der Bundesinnung der Horakus-
tiker (biha). Mdgliche Folgen sind Tinnitus, Schwerhorig-
keit oder auch ein Knalltrauma. Daher raten Experten
dringend dazu, einen geeigneten Gehdrschutz
zu tragen - vor allem Kinder. Entsprechende
Losungen reichen vom ordindren ,Ohr-
stopsel” bis zu einem vom Horakustiker
individuell angepassten Gehorschutz.
Fir Kinder besonders geeignet sind die
sogenannten ,Mickey-Mduse”,
% ein Kapsel-Gehorschutz,
2 der von der Form her
einem Kopfhorer
ahnelt.

des Monats

~Outlive. Wie wir ldnger und besser
leben kdnnen, als wir denken” von
Peter Attia Eins ist mal klar: Wer nicht
gerne liest, wird mit diesem Buch nicht
gllcklich. Denn 640 Seiten sind eine ech-
te Hausnummer! Wen der betrachtliche
Umfang des Werkes des amerikanischen
Arztes und ,weltweit fihrenden Lang-
lebigkeitsexperten” (Verlagswerbung)
Peter Attia aber nicht schreckt und wer
sich fur die Frage interessiert, wie er
nicht nur méglichst lange, sondern auch
noch moglichst lange gesund und munter
leben kann, der ist hier richtig. ,Outlive”
(deutsch: berleben) ist ein fantastisches
Buch, sehr kompetent, manchmal tiber-
raschend und hervorragend geschrieben
(und Ubersetzt). Kein Wunder, dass das
Buch direkt nach Erscheinen in den USA
Platz 1 der New-York-Times-Bestsellerlis-
te erreichte und auch auf der deutschen
Spiegel-Bestsellerliste weit nach vorne
stlrmte. Das Buch ist im Ullstein-Verlag
erschienen, hat 640 Seiten und kostet
24,99 Euro. ISBN: 978-3-86493-270-0
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Hilft Testosteronersatz
bei sexueller Dysfunktion?

Mit zunehmendem Alter sinkt bei gesunden Mdnnern
als normale Alterserscheinung der Testosteronspie-
gel. Gleichzeitig kommen Unlust und Erektionsproble-
me hadufiger vor. Kann eine Testosteronersatztherapie
die sexuelle Funktion verbessern? Anhand der Unter-
suchung von mehr als 40 Studien mit tber 11.000
Mannern stellte die Wissenschaftlervereinigung Coch-
rane (www.cochrane.de) fest, dass es ,allenfalls einen
geringen, als klinisch unbedeutend einzustufenden
Effekt von Testosteron auf die Erektionsfahigkeit und
die sexuelle Zufriedenheit” gibt. Dagegen bestehen
erhebliche Unsicherheiten hinsichtlich Langzeitrisi-
ken, insbesondere was kardiovaskulare Erkrankungen
und Wirkungen auf die Prostata betrifft. Testoste-
ronersatztherapien sind in Deutschland nicht fiir
gesunde Manner mit lediglich altersbedingt niedrigen
Testosteronwerten zugelassen. Cochrane kritisiert,
dass Testosteronpraparaten von Geschaftemachern
haufig bessere Leistungsfahigkeit, gesteigertes
sexuelles Verlangen, zunehmende Muskelmasse und
abnehmendes Korperfett zugeschrieben wird,
ohne dass Studienergebnisse den Nutzen
einer derartigen ,Ersatztherapie” aus-
reichend belegen.

Prof. Dr. Dr. Andreas Hensel,
Prasident des Bundesinstituts fur
Risikobewertung (BfR).
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L,Es gibt hierzulande keinen Hinweis darauf,
dass sich irgendjemand durch Lebensmittel
mit Pflanzenschutzmittelrickstanden ver-
giftet hat. Das zeigen die Auswertungen der
deutschen Giftinformationszentren. Die Pa-
nikmache ist verantwortungslos.”

Quelle faz.net

Weltlachtag: \Weil Lachen
Spal macht und gesund ist

An jedem ersten Sonntag im Mai ist der weltweite
Lachtag. Die |dee stammt aus der Yoga-Lachbewegung.
Punkt 14:00 Uhr deutscher Zeit wird dabei in Europa
gemeinsam fur eine Minute gelacht. Das kann man
albern finden, Tatsache aber ist, dass Lachen sowohl
in korperlicher als auch in psychischer Hinsicht gesund
ist. Dabei ist es vollig egal, wortiber man lacht, ob (iber
einen Witz, einen komischen Gesichtsausdruck oder
ein lustiges Tier im Zoo. Sogar Lachen ohne Grund
. wirkt. Probieren Sie es doch einfach mal aus.
Kennen Sie ibrigens den witzigsten Witz
der Welt? Den hat der Brite Richard Wise-
man von der University of Hertfordshire
im Jahr 2002 herausgefunden. Der
Witz geht so: ,Zwei Jdger sind im
Wald, als einer von beiden kolla-
biert. Er atmet nicht mehr und sein
Blick ist starr. Der andere Jdger
A\, greift zu seinem Telefon und
ruft den Notarzt: "Mein Freund
ist tot! Was muss ich tun?” Die
Notrufzentrale antwortet; "Be-
ruhigen Sie sich. Ich kann Ihnen
helfen. Vergewissern Sie sich
! zuerst, dass er auch wirklich
tot ist.” Stille am anderen Ende,
dann hort man einen Schuss.

“Gut, und jetzt? ™ Na, gelacht?
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Zurlick am Telefon fragt der Jager:
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als auch nicht-allergene Reize wie Infekte oder Tabak-
rauch sein. Infolge der dadurch hervorgerufenen Ent-
zindung schwellen die Schleimhdute in den Atemwe-
gen an und die Muskulatur der Bronchien verkrampft
sich. Dies fiihrt dazu, dass sich der Durchmesser der
unteren Atemwege verkleinert und die Luft nicht
mehr ungehindert hindurchstromen kann.

WIE MEDIKAMENTE HELFEN

Je nach Schwere der Erkrankung kann bereits das
Vermeiden der Ausloser eine deutliche Verbesserung
der Symptome bewirken. Falls das nicht ausreicht
oder die Ausloser nicht bekannt sind, kommen ent-
zindungshemmende und/oder bronchienerweiternde

Asthma bronchiale ist eine weit verbreitete,
chronische Erkrankung der Atemwege. Bislang
gibt es keine Therapie, mit der sich Asthma
heilen ldsst. Wie Betroffene trotzdem ein weit-
gehend normales Leben fiihren konnen.

Medikamente zum Einsatz. Die Wirkstoffe stimmen
die behandelnden Arztinnen bzw. Arzte individuell
so ab, dass eine gute Asthmakontrolle bei gleichzeitig
moglichst wenigen Nebenwirkungen erreicht wird.

In der Regel erhalten die Betroffenen ein Notfall-
medikament, das akute Asthmasymptome bei Bedarf
lindert. In vielen Fallen miissen sie zusatzlich regelma-
Big Medikamente einnehmen, um die Krankheit unter
Kontrolle zu halten und Asthmaanfallen vorzubeugen.
Die meisten Asthmamedikamente werden inhaliert.

Ob sie in ausreichender Menge in der Lunge
ankommen und dort ihre volle Wirkung entfalten,
hangt maBgeblich von der richtigen Inhalationstech-
nik ab. Da es eine Vielzahl von unterschiedlichen
Inhalatoren gibt (s. Kasten Seite 10), sollten sich
Patientinnen und Patienten zu Therapiebeginn die
Funktionsweise des jeweiligen Gerats gut erkldren
lassen und die Anwendung unter Aufsicht einer me-
dizinischen Fachkraft iiben.
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