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Magnesium elacvital
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Fiir Muskeln und Nerven*
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Vitamin A-Z
mit Lutein

Multitalent mit 24 Vitaminen
und Mineralstoffen

Zur taglichen Versorgung
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* Magnesium unterstiutzt die normale Muskel- und Nervenfunktion und den Erhalt normaler Knochen. Vitamin D3 und Vitamin K2 tragen zur Erhaltung
normaler Knochen bei. Vitamin B12 tragt zur Verringerung von Mudigkeit und Erschoépfung und einem normalen Energiestoffwechsel bei.

2 Vitamin B1, B2, B6, B12, Biotin und Niacin tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel und zu einer normalen Nervenfunktion bei.

3 Pantothenséaure tragt zur geistigen Leistung bei.

elacvital ist eine Marke der ELAC Pharma GmbH - Gohliser Str. 18 + 04105 Leipzig
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wann hatten Sie zuletzt Riickenschmerzen? Ist
noch gar nicht so lange her? Oder leiden Sie sogar
akut unter Riickenschmerzen? Dass Sie damit
nicht allein sind, ist vermutlich kein Trost und
auch nicht tiberraschend. Denn Riickenschmerzen
sind eine Volkskrankheit. Laut einer reprasen-
tativen Umfrage im Auftrag der AOK gaben 81
Prozent der befragten Biirgerinnen und Biirger an,
im vergangenen Jahr mindestens einmal Riicken-
schmerzen gehabt zu haben. Zum Gliick sind die
meisten Beschwerden nur von kurzer Dauer und
gehen von selbst wieder weg. Aber ware es nicht
besser, wenn sie erst gar nicht erst entstiinden?

Wir haben in unserer Titelstory ab Seite 8 zehn
Punkte aufgelistet, die Thnen helfen sollen, die
Entstehung von Riickenschmerzen zu vermeiden.
Keine Sorge, Sie miissen nicht alle zehn Aufgaben
sofort und auf einmal erledigen. Manche wie Ge-
wichtsreduktion oder der Aufbau einer stabilen
Rumpfmuskulatur dauern ja auch ihre Zeit. Aber
viel ist schon geholfen, wenn Sie ein paar Dinge
beherzigen, die sich ohne zusatzlichen Aufwand
sofort in Threm Alltag umsetzen lassen. Beispiels-
weise schwere Gegenstande nicht mit einem
runden, sondern immer mit einem geraden Riicken
heben (,Hintern raus!®). Oder statt einer schweren
Einkaufstasche lieber einen Rucksack tragen. Oder
statt mit einem kurzen Gartengerit in gebtickter
Haltung Unkraut jaten besser ein Werkzeug mit
einem langen Stiel nehmen. Mit solchen einfach zu
realisierenden MaBnahmen lassen sich schon viele
Riickenschmerzen vermeiden.

Wenn Sie dann noch ein paar der anderen
Ubungen zur Kriftigung der Rumpfmuskulatur in
ihre Tagesroutinen einbauen oder zumindest regel-
maBig mehrmals in der Woche praktizieren und
sich moglichst viel bewegen, haben Sie in Punkto

Fir Fragen oder
Anregungen schreiben
Sie uns gerne an:
info@mein-tag.de

Vermeidung von Riickenschmerzen schon viel ge-
wonnen. Bei starken und anhaltenden Schmerzen
sollten Sie natiirlich Ihren (Haus-) Arzt aufsuchen,
um die Ursache abzukldren und die moglichen Be-
handlungen und nachsten Schritte zu besprechen.

Eine Sache liegt uns noch am Herzen: Bevor Sie
sich an der Wirbelsdule operieren lassen, holen Sie
unbedingt ein Zweitmeinung ein. Denn noch im-
mer sind viel zu viele Riickenoperationen unnotig
und - schlimmer noch - ziehen weitere OPs nach
sich. In den meisten Féllen helfen konservative
Behandlungsmethoden. So zeigt eine Auswertung
von Versichertendaten der mkk - meine kranken-
kasse: Eine multimodale - also ganzheitliche,
konservative - Schmerztherapie bringt Patien-
tinnen und Patienten effektive und anhaltende
Erleichterung bei Riickenschmerzen. In 83 Prozent
der Falle, in denen zuvor eine OP im Raum stand,
wurde ein chirurgischer Eingriff tiberfliissig.

Bleiben Sie gesund oder werden Sie recht bald
wieder!

Anne Lahoda

Inhaberin der

Marien-Apotheke

in Lohr a. Main Florian
Wehrenpfennig
Inhaber der
Rathaus Apotheke

in Sankt Augustin
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Wie machen Sie sich als
Flamingo?

Studien haben ergeben, dass Men-
schen, die lange auf einem Bein stehen
konnen, langer leben. Danach soll der
Einbein- oder ,Flamingo”-Stand ein gu-
tes MaB fiir die Fitness und die Gebrech-
lichkeit gerade bei dlteren Menschen
sein. Denn beim Flamingo-Stand sind
sensorische Fahigkeiten, neuromuskula-
re Kontrolle und angemessene Muskel-
kraft gefragt. Wie lange man auf einem
Bein stehen konnen sollte, das hat der
staatliche Gesundheitsdienst National
Health Service in GroBbritannien im Jahr
2023 veroffentlicht. Danach sollten
* 18- bis 39-Jahrige 43 Sekunden
auf einem Bein stehen kdnnen,
*40- bis 49-Jahrige 40 Sekunden,
50- bis 59-Jahrige noch ganze
37 Sekunden. Bei den
¢ 60- bis 69-Jahrigen sind es dann
nur noch 30 Sekunden, bei
*70- bis 79-Jahrigen noch etwa
18 bis 19 Sekunden und
e (iber 80 Jahren schlieBlich etwas
Uber funf Sekunden.

Training lohnt sich. Vor allem die Muskeln
in den Beinen und im Rumpf sollten
gestarkt werden. Radfahren, Treppen-
steigen, Kniebeugen sind gute Ubungen
flir die Beine, Crunches und Liegestlitze
flr Bauch und Riicken. Der Einbein-Stand
selbst (kann auch beim Zahneputzen ge-
Ubt werden) schult die Koordination. Wer
unsicher ist, stellt einen Stuhl neben sich,
um sich gegebenenfalls abzusttitzen.
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,80 Prozent aller
psychischen Erkrankungen
hangen mit
Schlafstorungen
zusammen.”

Prof. Dr. Dr. Kneginja Richter, Chef-
arztin der Cura Med Tagesklinik in
Nirnberg und Professorin an der
Technischen Hochschule in Nirn-
berg sowie Autorin des Buches
+Ausgeschlafen und mental stark”
(Kosel-Verlag)

Fettzellen: ,/ch will so
bleiben, wie ich bin!”

Fettzellen haben ein gutes Gedachtnis und
streben danach, immer so dick zu bleiben
oder wieder zu werden, wie sie sind bzw.
einmal waren. Das ist, so Forscher der

ETH Zurich, der Grund flr den bekannten
JoJo-Effekt, den so gut wie jeder kennt, der
schon einmal eine Didt zum Abnehmen
gemacht hat. Die Erkenntnisse der
Wissenschaftler aus der Schweiz
beruhen auf entsprechenden
Analysen von gemasteten
Mdusen. Leider lasst sich
das Geddchtnis der Fett-
zellen nicht I6schen - sie
werden erst nach zehn
Jahren ersetzt. Daher lau-
tet der Rat der Forscher:
Ubergewicht gar nicht erst
entstehen lassen!

Nach den E-Bikes kommen
die E-Wanderhosen

Bereits im vergangenen Jahr hatten
der Outdoor-Ausrister Arcteryx und
das Google-Spin-off Skip eine Wander-
hose vorgestellt, die mit Exoskelett und
Motor das Wandern auf steilen Strecken
erleichtern soll. Zielgruppe dieser rund
5.000 Dollar teuren Hose sind vor allem
Menschen mit Verletzungen und ein-
geschrankter Mobilitat. Das Interesse
in der Bevolkerung scheint groB zu
sein - bis Ende dieses Jahres sind keine
Vorbestellungen mehr méglich. Einen
etwas anderen Ansatz verfolgt die TU
Minchen. Auch mit ihrer ,robotischen
Hose" sollen Menschen leichter laufen
und sogar joggen kdnnen. Es handelt
sich hierbei aber nicht um ein Exoske-
lett, sondern hierbei ziehen zwei diinne
Drdhte, die vom Oberschenkel bis zum
Huftgurt reichen, gleichzeitig nach oben
und nehmen der Muskulatur im Ober-
schenkelbeuger einen Teil der Arbeit ab.
In einem Youtube-Video kann man sich
die Funktionsweise der TUM-L6sung
ansehen (https://www.youtube.com/
watch?v=6Ns30FUqzu0). Wann das
System fir die Allgemeinheit verfligbar
sein wird und zu welchem Preis, ist
noch nicht bekannt.
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des Monats

Nach dem vielbeachteten Buch ,Outlive”
des US-Mediziners Peter Attia (MEIN TAG
5/24) kommt mit dem Titel ,Projekt
Lebensverlangerung” des Spiegel-Jour-
nalisten Thomas Schulz innerhalb kurzer
Zeit ein weiteres Buch heraus, welches
sich dem Thema Longevity, also Lebens-
verlangerung, widmet. Wie Attia geht es
auch Schulz nicht darum aufzuzeigen,
wie wir moglichst alt werden, sondern
wie wir moglichst gesund alt werden. ,In
erster Linie liegt ein langes, gesundes
Altern in unserer eigenen Hand", schreibt
Schulz. Und: Genauso wie man sich schon
in jungen Jahren um seine finanzielle
Altersvorsorge kiimmern sollte, so auch
um seine gesundheitliche Vorsorge. Was
das in der Praxis heiBt, hat der Autor auf
336 gut lesbaren Seiten aufgezeichnet.
Das Buch ist im DVA-Verlag erschienen
und kostet 24 Euro. ISBN: 978-3-421-
07035-7

Fotos: Prof. Dr. Dr. Kneginja - Credit: Ricarda Hager // E-Hose: www.stada-heal-
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Helau und Alaaf: Lassen
Sie sich nicht anstecken!

des StraBenkarnevals, vor allem in den narrischen Hoch-
burgen Kéln, Dusseldorf und Mainz. Aber auch in vielen
kleineren Stadten wird noch einmal krdftig gefeiert.
Damit man die tollen Tage gut und gesund Ubersteht, ist

m Am 3. Mdrz ist Rosenmontag und damit der Hohepunkt
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nicht nur der verninftige Umgang mit Alkohol angera-
ﬂten, sondern auch die Berticksichtigung der wichtigsten
Hygiene-Regeln. Die meisten Menschen wissen das
und handeln entsprechend. Vor allem durch die Coro-
na-Pandemie ist das Bewusstsein fir die Wichtigkeit
der Hygiene-MaBnahmen wie Handewaschen, Husten
und Niesen in die Armbeuge und Zurtickhalten bei
Umarmungen und Kissen von fremden Personen groB,
und die meisten Menschen handeln entsprechend ver-

, antwortungsvoll. Das bestdtigt auch die Studie ,Infek-

tionsschutz durch Hygiene - Einstellungen, Wissen und
Verhalten der Allgemeinbevdlkerung” der Bundeszentra-
le fir gesundheitliche Aufklarung (BZgA).

(‘ a Die Studie kann auf der BZgA-Homepage

;‘-
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heruntergeladen werden (www.bzga.de). ﬁ%ﬂ!
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