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* Im Aktionszeitraum 01.04 — 31.05.2025 gelten folgende Rabatte:

3 €auf Colilen IBS 60 Kapseln und 6 € auf Colilen IBS 96 Kapseln.

Nur solange der Vorrat reicht. Rabatt wird an der Kasse automatisch abgezogen.
Nur in teilnehmenden Apotheken.

MEDIZINPRODUKT C € 0477

Bitte lesen Sie sich die Hinweise und Gebrauchsinformationen aufmerksam durch.

Certified  Aboca ist B Corp-zertifiziert.
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am 17. Mai ist der Welt-Hypertonie-Tag. Ein wichtiger
Tag, weil es ein wichtiges Thema ist. Denn Bluthoch-
druck (Hypertonie) gehort in Deutschland zu den gro-
Ben Volkskrankheiten. Rund 30 Millionen Menschen
haben hierzulande einen zu hohen Blutdruck. Fast
die Halfte der Betroffenen weif3 nichts von ihrer Er-
krankung und noch weniger Menschen ist bekannt,
dass Bluthochdruck durch Folgeerkrankungen wie
Herzinfarkt, Schlaganfall und Nierenversagen das
Sterberisiko erhoht. Deshalb ist das Ziel des welt-
weiten jahrlichen Welt-Hypertonie-Tages, tiber die
Volkskrankheit Bluthochdruck aufzuklaren und das
frithe Handeln in den Vordergrund zu stellen.

Aber was heif3t ,frithes Handeln“? Zuallererst
geht es darum, erhohten Blutdruck nach Moglichkeit
gar nicht erst entstehen zu lassen. Die wichtigsten
Stellschrauben hierfiir sind:

« Ubergewicht vermeiden

* Nicht Rauchen

* Gesunde Erndhrung

* Ausreichend Schlaf

* Stress reduzieren

* RegelméaBiger (Ausdauer-) Sport

Von entscheidender Bedeutung ist auch die regelma-
Bige Kontrolle des Blutdrucks. ,Es ist von herausra-
gender Wichtigkeit, den eigenen Blutdruck regel-
maBig zu messen (oder messen zu lassen) und im
Falle erhohter Werte sofort einen Arzt aufzusuchen,
um die korperliche Gesundheit zu erhalten®, so der
eindringliche Appell der Deutschen Herzstiftung an
die Bevolkerung.

Auch uns, Ihren Guten-Tag-Apotheken, liegt Thr
gesunder Blutdruck am Herzen. Aus diesem Grunde
geben wir Thnen nicht nur hier in [hrem Gesund-
heitsmagazin MEIN TAG immer wieder bewahrte
Tipps zur Vermeidung oder Senkung von Bluthoch-
druck. Ebenso wichtig ist unser Angebot an Sie,
Ihren Blutdruck in unseren Apotheken messen zu

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

Licke (,qerwwww, wind (,&5@4”,

lassen. Menschen mit Bluthochdruck, die mindes-
tens ein blutdrucksenkendes Mittel einnehmen,
haben sogar Anspruch auf ein erweitertes Verfahren,
das eine der fiinf pharmazeutischen Dienstleistung
(pDL) ist, die von den gesetzlichen Krankenkassen
bezahlt werden.

Sollten Sie selbst tiber ein Blutdruckmessgerat
verfiigen, so finden Sie auf unserer Internetseite
www.mein-tag.de eine Schritt-flir-Schritt-Anleitung,
wie Sie Thren Blutdruck messen konnen. Einfach
diesen Link aufrufen: https;//mein-tag.de/meine-me-
dizin/blutdruck-richtig-messen-so-gehts/

In diesem Sinne: Bleiben Sie gesund oder werden
Sie es recht bald wieder - mit einem normalen oder
optimalen Blutdruck!

LINKTIPP
Ausfihrliche Informationen rund
um das Thema Bluthochdruck

finden Sie auch auf der Internet-
seite der Deutschen Hochdruckliga
www.hochdruckliga.de.

Anne Lahoda

Inhaberin der
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in Lohr a. Main Florian
Wehrenpfennig
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NEWS

Dass Softdrinks nicht gerade gesund sind, hat sich
inzwischen herumgesprochen. Doch tatsachlich sind
sie noch viel schadlicher als gedacht. Einer Studie zu-
folge (Tufts University) gingen in einem einzigen Jahr
(2020) sage und schreibe weltweit 2,2 Millionen neue
fFalle von Typ-2-Diabetes und 1,2 Millionen neue
Falle von Herz-Kreislauf-Erkrankungen auf den
' Konsum von Limo, Energydrinks und anderen
mit Zucker ges(iBten Getranken zurlick. Ge-
‘ sundheitsexperten fordern
’ deshalb schon seit langerem
eine ,Limo-Steu-
.. er’,wieessiein
" GroBbritannien
bereits seit 2018
gibt. Seitdem ist auf
der britischen Insel
nicht nur der Konsum
von Softdrinks zurtick-
gegangen, zudem ha-
ben auch die Hersteller
den Zuckergehalt in den
Getranken reduziert.

W et

Hilft Intervall-
fasten bei chronisch-
entzundlichen Darm-
erkrankungen?

Intervallfasten kdnnte Entziindungs-
prozesse im Darm eindémmen und den
Ausbruch chronischer Krankheiten wie
Colitis ulcerosa und Morbus Crohn ver-
zogern - zu diesem Ergebnis kommen
Wissenschaftler der Universitdat Hohen-
heim in Stuttgart nach einer Studie an

Mdusen. ,Das Intervallfasten verzogerte
den Ausbruch der Kolitis und reduzierte
die Entzindungsmarker im Darm. Eine
zeitlich begrenzte Nahrungsaufnahme
konnte somit eine Moglichkeit sein, der

Krankheit entgegenzuwirken®, erklart
Hannah Ruple von der Universitat Ho-

henheim. Die Wissenschaftler halten
es flr wahrscheinlich, dass
sich diese Ergebnisse

auf den Menschen

Ubertragen lassen.

News im

des Monats

Der Titel des Buches ,,Wie man in ver-
riickten Zeiten nicht den Verstand
verliert” ist unter Verkaufsgesichts-
punkten sicher gut gewahlt, verspricht
aber etwas zu viel bzw. lenkt in die
falsche Richtung. Der englische Origi-
naltitel ,How to stay sane” (deutsch:

Wie man gesund bleibt) passt besser.
Tatsachlich geht es der Psychotherapeu-
tin Philippa Perry in ihrem auf Englisch
bereits 2012 erschienen Blichlein darum,
,wie man psychisch gesund bleibt.” Und
das ist auch in normalen Zeiten schwierig
genug. Leider gibt es namlich, wie die Au-
torin gleich zu Beginn zugibt, .keine ein-
fache Anleitung, die psychische Gesund-
heit garantieren kénnte.” Die Menschen
sind nun einmal anders und was bei dem
einen funktioniert, geht bei dem anderen
daneben oder bleibt ohne Wirkung. Den-
noch hat die Autorin vier Ansatzpunkte
identifiziert, deren Anwendung (und
Ubung!) uns helfen kdnnen, psychisch
gesund zu bleiben bzw. zu werden.
Unsere Meinung; Fir den gelibten Leser
eine inspirierende Lektlre. Das Buch ist
im Ullstein-Verlag erschienen, hat 192
Seiten und kostet 19,99 Euro.

Fotos: Jstock.adobe.com / Jenifoto / chones / John / insta_photos / New Africa
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chlafmittel weit verbreitet

Fast vier von zehn Deutschen greifen zu Medikamenten
und anderen Hilfsmitteln, um besser zu schlafen. In der
Generation Z (18- bis 29-Jahrige) ist der Anteil mit rund
60 Prozent am hochsten. Mehr als jede flinfte Person
Uber alle Altersgruppen hinweg bekommt ein
verschreibungspflichtiges Praparat verordnet

- mehr als jeder Zweite seit etwa einem Jahr

oder langer. Das geht aus der ,Schlafstudie

2024" der Krankenkasse Pronova BKK hervor.

Experten sehen die hohe Verbreitung von

verschreibungspflichtigen Schlafmitteln sehr & 6
kritisch, weil diese bereits nach kurzer Zeit p {i:ﬁ
abhdngig machen. Besonders beliebt sind 7

bei den Deutschen pflanzliche Schlafmittel /

wie Baldrian, Passionsblume, Melisse oder 1 §'
Hopfen. 29 Prozent der Befragten nehmen sol- & -

che Phytopharmaka und Nahrungsergdnzungs-
mittel. Fast genauso viele Deutsche greifen zu
melatoninhaltigen Produkten. Vorsicht:
Pflanzliche Schlafmittel machen zwar
nicht (korperlich) abhangig, sind aber
auch nicht unbedingt nebenwirkungs-
frei. Lassen Sie sich dazu am besten in
Ihrer Guten-Tag-Apotheke beraten.

Studie: Langes leben kein Wert an sich

Passend zum Trendthema ,Longevity” (Langlebigkeit) veroffentlichte die
Krankenkasse mhplus die Ergebnisse einer Studie. Danach gaben neun von
zehn der befragten Studienteilnehmer an, dass ein langes Leben an sich fur
sie nur dann erstrebenswert sei, wenn sie gesund blieben. Ein hohes Alter sei
kein Wert an sich. Der (iberwiegenden Mehrheit der Studienteilnehmer ist auch
bewusst, dass der Schliissel fir ein gesundes Altern bei ihnen selbst liegt: 80
Prozent stimmen zu, dass man eher ein hohes Alter erreicht, wenn man gesund
lebt. Interessant auch: Immerhin mehr als ein Viertel (28 Prozent) gab an, ewig
leben zu wollen, falls dies méglich ware. Allerdings nahm der Anteil derer, die
diese Vorstellung attraktiv findet, mit zunehmendem Alter der Befragten
ab. Von den (iber 70-Jdhrigen wollten nur 15 Prozent unsterblich sein.
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