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CHONDRO-KOMPLEX

KOLLAGEN + GLUCOSAMIN + VITAMIN C

'Vitamin C unterstiitzt die normale Kollagenbildung
fiir eine normale Funktion von Knochen und Knorpel.

\ @ > @ Vitamin K und D leisten einen Beitrag zum Erhalt
3 10) normaler Knochen.
@ ® 5.000 mg Kollagenhydrolysat™
@ @ ® 1200 mg Glucosaminhydrochlorid**

® 80 mg Chondroitinsulfat™
® 500 mg Omega-3 Konzentrat™

® Mit einer Vielzahl an ausgewahlten
Vitaminen und Mineralstoffen

30 Kapseln/Tabletten/Sticks **pro Tagesportion
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sind Sie eigentlich von gestern? Finden Sie sich
in der modernen Internet-Welt nicht zurecht? Geho-
ren Sie zu einer aussterbenden Spezies? Warum wir
diese Fragen stellen? Ganz einfach: Sie lesen gerade
das Editorial des Gesundheitsmagazins MEIN-TAG,
und um diese Ausgabe lesen zu konnen, mussten
Sie eine der rund 500 in ganz Deutschland verteil-
ten Guten-Tag-Apotheken vor Ort besuchen. Denn
MEIN TAG gibt es nur hier.

Doch wenn man manche selbsternannten Exper-
ten hort, dann ist die Apotheke vor Ort ein Auslauf-
modell. War mal sinnvoll, wird aber jetzt nicht mehr
gebraucht. Thre Aufgaben, so tont es, konnen vom
Internet und/oder von Drogeriemérkten tibernom-
men werden. Ernsthaft?

Wer geht denn heutzutage noch in die Apotheke
vor Ort? Nun, tatsachlich sind es eine ganze Menge.
Sie werden es nicht glauben, aber es sind taglich 3,3
Millionen Menschen. Und dazu kommen nochmal
20.000 jede Nacht im Notdienst. Sind diese Leute
alle von gestern, zu dumm oder zu alt, um sich im
Internet zurechtzufinden? Wohl kaum!

3,3 Millionen Menschen! Taglich! Warum tun sie
das? Ganz einfach: Weil sie wissen, dass ihnen hier
bei allen Fragen und Problemen zur Gesundheit
und Krankheit geholfen wird und sie kompetent
beraten werden. Sie sind, um einen alten Werbeslo-
gan abzuwandeln, ,aus Erfahrung klug®. Auch hat
man sich oft tiber die Jahre kennengelernt und ein
Vertrauensverhdltnis aufgebaut. Ein weiteres Plus:
In der Apotheke vor Ort bekommen Sie ohne Termin
und ohne langere Wartezeit eine Antwort auf ihre
Fragen. Spontan hingehen und mit den freund-
lichen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern in der
Apotheke sprechen - einfacher geht es kaum. So
individuell und personlich kann das nur Thre
Apotheke vor Ort.

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

Guten Tag"
Apotheke

” Licbe (eserinnen, and [ eser,

Doch all diese Leistungen sind in Gefahr. Alle
17 Stunden schlieBt in Deutschland eine Apotheke.
Die Betriebskosten sind in den letzten zehn Jahren
um 59 Prozent gestiegen, wahrend unser Honorar
seit 20 Jahren fast unverandert geblieben ist. Man-
che behaupten, die Apotheken seien zu teuer. Die
Wahrheit ist, dass unsere Ausgaben nur 1,9 Prozent
der Gesamtausgaben der gesetzlichen Krankenver-
sicherung ausmachen. Zur Einordnung: Allein die
Verwaltungskosten der Krankenkassen betragen
4,3 Prozent! Zudem helfen wir den Krankenkassen,
Milliarden zu sparen, indem wir ihre Rabattvertra-
ge korrekt umsetzen.

Was wir uns wiinschen? Eine faire Anpassung
unseres Honorars an die Inflation, weniger Rabatt-
zahlungen an die Krankenkassen und mehr Ent-
scheidungsfreiheit bei Lieferengpdssen.

Liebe Leserinnen und Leser, wir brauchen Ihre
Unterstiitzung. Lassen Sie uns gemeinsam dafiir
sorgen, dass Ihre Apotheke vor Ort auch in Zukunft
fiir Sie da ist. Helfen Sie uns, Ihnen weiterhin die
beste Versorgung und Beratung bieten zu konnen.

Anne Lahoda Florian

Inhaberin der Wehrenpfennig
Marien-Apotheke Inhaber der
inlLohra. Main Rathaus Apotheke

\ i Sankt Augustin
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Krafttraining bei Bluthochdruck?

Dass Ausdauersport wie Laufen, Radfahren, Wandern oder Schwimmen gut fur die Herz-
gesundheit ist und Menschen mit Bluthochdruck empfohlen wird, ist bekannt. Wie aber sieht
es mit Krafttraining aus? Viele Menschen befuirchten, dass Krafttraining bei Bluthochdruck
eher gefdhrlich ist und den Blutdruck steigen ldsst. Experten geben Entwarnung. ,,Fakt
ist, dass Kraftsport, wie auch der Ausdauersport, den Ruhe-Blutdruck langfristig gesehen
senkt”, sagt der Internist und Kardiologe Dr. Stefan Waller (www.dr-heart.de). Auch die
Stiftung Gesundheitswissen macht sich fiir Krafttraining bei Hypertonie stark. Ganz wichtig:
Die Pressatmung, also das forcierte Ausatmen gegen die geschlossenen Stimmbander, sollte
man unbedingt vermeiden. Denn diese flhrt zu extremen Blutdruckspitzen. Daher auch
beim Krafttraining immer schon ein- und ausatmen.

Intervallfasten
schutzt vor
Leberentzundung
und Leberkrebs

Immer mehr Menschen leiden unter
einer nichtalkoholische Fettleber.
Diese kann zu einer Leberentziin-
dung, einer Leberzirrhose und sogar zu
Leberkrebs fuhren. Die Fettlebererkrankung

gilt groBenteils als direkte Folge von krankhaftem
Ubergewicht, der Adipositas. Wissenschaftler vom
Deutschen Krebsforschungszentrum (DKFZ) und der
Universitat Tbingen haben festgestellt, dass Inter-
vallfasten nach dem 5:2-Schema (also finf Tage in
der Woche normal essen und zwei Tage fasten) diese
Entwicklung aufhalten kann. Allerdings basieren ihre
Aussagen bisher nur auf einer Studie mit Mausen. Die
Wissenschaftler sind aber zuversichtlich, dass sich
beim Menschen dhnlich positive Ergebnisse zeigen
werden. Intervallfasten hatte sich bereits in einigen
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..dass knapp 30 Prozent der
Bevolkerung unter Hohen-
schwindel leiden, medizi-
nisch ,visuelle Hoheninto-
leranz” genannt? Vier bis
sechs Prozent entwickeln
sogar eine Angststorung
(,Hohenangst"), Akrophobie

UNGLAUBLICH

des Monats

Informativ, spannend und groBartig
geschrieben - das Buch ,,Unglaublich
krank. Seltene Krankheiten und was
sie iiber unseren Korper verraten”
fallt absolut in die Kategorie ,besonders
empfehlenswert”. Ein Lesebuch fur

alle, die sich fur (ihre eigene) Gesund-
heit und fur Krankheiten interessieren,
nicht nur fir die seltenen. ,Das Buch”,
heiBt es im Vorwort, ,soll Ihnen dabei
helfen, Ihren Kérper und seine oftmals
komplizierten und manchmal erstaun-
lich einleuchtenden Funktionen besser
zu verstehen.” Das gelingt den Autoren,
dem Mediziner Prof. Dr. Martin Miicke
und der Schauspielerin Esther Schweins,
beeindruckend gut. ,Unglaublich krank”
ist im Ullstein-Verlag erschienen, hat
352 Seiten und kostet 19,99 Euro. ISBN:
978-3-86493-256-4

Metformin -ist das
Antidiabetikum
eine Wunderdroge?

Die Suche nach dem ,Jungbrunnen” ist fast so alt wie
die Menschheit. Verfolgt man die aktuelle Berichter-
stattung in Zeitschriften und im Internet, entsteht der
Eindruck, mit dem altbekannten Antidiabetikum Met-
formin sei eine Moglichkeit gefunden worden, Prozes-
sen der Alterung sowie dem Entstehen von Demenz,
Krebs und Herzerkrankung vorzubeugen. Die Deutsche
Herzstiftung nimmt dazu wie folgt Stellung: ,Die
glinstigen Wirkungen von Metformin bei Patienten mit
Diabetes Typ 2 auf Metabolismus und kardiovaskulare
Komplikationen wie Herzinfarkt und Schlaganfall sind
unbestritten. Eindeutige Belege fiir weitere positive
Effekte stehen noch aus. Tierexperimentelle Befunde
und Ergebnisse von Beobachtungsstudien lassen zwar
die Hoffnung aufkommen, dass Metformin auch bei
Nichtdiabetikern vorteilhafte Wirkungen hat. Doch kei-
ne dieser vermeintlichen Wirkungen ist bisher durch
die Ergebnisse kontrollierter Studien gesichert. Die
Einnahme bei Nichtdiabetikern mit dem Ziel, etwa der
Alterung oder einer Demenz vorzubeugen, ist daher
aktuell nicht zu empfehlen.”

Studien als wirksames Mittel zur Gewichtsreduktion
und zur Linderung bestimmter Stoffwechselstorun-
gen erwiesen.

genannt, die zu einem star-

ken Vermeidungsverhalten

fuhrt und den Alltag massiv
einschranken kann.

Berilihrungen tun gut

.Beriihrung verbessert sowohl bei Menschen mit Erkrankungen
als auch bei Gesunden das Befinden®, sagt Dr. Julian Packheiser
vom Institut fir Kognitive Neurowissenschaft an der Ruhr-Uni-
versitdt Bochum und fiigt hinzu: ,Wer den Impuls hat, Familie
oder Freunde zu umarmen, sollte sich daher nicht zuriickhalten,
wenn das Gegenlber es nicht ablehnt.” Dabei stiitzt sich der
Wissenschaftler auf eine umfangreiche Metastudie, aus der die
positiven Effekte von Beriihrungen hervorgehen. So zeigte sich
unter anderem, dass Beriihrung vor allem geeignet ist, Schmerz,
Depression und Angst zu lindern. Haufigere Bertihrungen sind
besonders forderlich, missen aber nicht lange dauern. ,Auch
eine kurze Umarmung zeigt eine positive Wirkung”, so Packhei-
ser. Uberrascht waren die Forschenden von der positiven Wir-
kung der Bertihrung durch Objekte. So schnitten soziale Roboter,
Stofftiere, schwere Decken, Umarmungskissen und vieles mehr
zwar schlechter ab als Menschen, zeigten aber dennoch einen
messbaren positiven Effekt.
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Das komplette
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erhalten Sie vor Ort in lhrer
Guten Tag Apotheke!




