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Longevity. Schon mal gehort? fihren lasst und die Segnungen der medizinischen
Tatsachlich ist Longevity nichts Wissenschaft in Anspruch nimmt.

weniger als der aktuell heiBeste Doch egal ob 80, 90, 100 oder 120 Jahre: Wie

Trend in der Gesundheitsbranche. Das wir gesund alter werden und auch im hohen Alter
lasst sich vor allem an der steigenden Zahl der noch Freude am Leben haben, das ist eine Frage,
Publikationen zu diesem Thema ablesen. Abgese- die uns doch alle beschiftigt, oder? Was uns an
hen von den zahlreichen Artikeln und Interviews dem Longevity-Trend unter anderem so gut gefallt,
in den Medien landeten allein innerhalb eines ist die positive und optimistische Herangehens-
Jahres drei dicke Biicher zum Thema ,Longevity* weise an das Thema Altern. Ein begriiBenswertes
in der MEIN-TAG-Redaktion. Nach dem vielbe- Gegengewicht zum ,Anti Aging® (was ja wortlich

achteten Werk ,,Outlive” des US-Mediziners Peter ibersetzt ,gegen das Altern” heiBt). Denn wih-
Attia (Ullstein-Verlag, 24,99 Euro) brachte wenig rend die Propheten des Anti Aging das Altern in
spater der DVA-Verlag den Titel ,Projekt Lebens- einem negativen Licht darstellen und es gleichsam
verlingerung® des Spiegel-Journalisten Thomas uberwinden wollen, betont der Longevity-Trend die
"Seit |Ch mei nen SCth ndel |m Grlff ha be, Schulz heraus (24 Euro). Und vor kurzem erschien ~ Chancen, wie wir auch im Alter auf ein gesundes
das Buch ,Der Longevity-Kompass“ des Mediziners und gliickliches Leben haben.
Volker Limmroth und des Neurophysiologen Gerd In diesem Sinne: Bleiben Sie gesund oder wer-
Wirtz (Ullstein-Verlag, 14,99 Euro). den Sie es recht bald wieder!

Was ist mit ,Longevity“ gemeint? Die wortli-
che Ubersetzung bedeutet Langlebigkeit. Es geht,

bin ich wieder voll dabei!”

Anne Lahoda

Inhaberin der
kurz gesagt, um die Frage, was wir tun miissen, Marien-Apotheke Flori
AV/2) rtigoheel ®_ um nicht nur méglichst lange, sondern moglichst ntohra Main w::ra:npfennig
. T . lange gesund und munter zu leben. Eigentlich Inhaber der
wirkt natirlich gegen Schwindel nichts Neues, werden Sie vielleicht denken. Und ja, EaStgriEtS AAEQSZEEE

. - Sie haben recht. Einerseits. Denn zu diesem Thema
Reduziert Anzahl, Dauer und Intensitat

der Schwindelattacken**

haben wir schon viel gelesen und gehort. Was aber
neu ist an diesem Longevity-Ansatz ist die Aus-

. ) . . . sage, dass wir viel dlter werden konnen als die
Fir mehr Sicherheit und ein aktives heute durchschnittliche Lebenserwartung von

Lebensgefihl

rund 85 Jahren. Bis 120 Jahre, so die Aussagen
der Experten, sind moglich. Falls, ja falls man

Besonders g utvertra 9 lich entsprechend gesund lebt (und zwar schon in

Mehr erfahren unter > =] IEI--
www.vertigoheel.de ol

* verkaufte Packungen in Deutschland 2024, Insight Health ** Schneider B et al. (2005) Arzneim-Forsch/Drug Res 55(1 ): 23-29

Fotos Titel: stock.adobe.com / Halfpoint / christianchan / Khushboo Sumeet/peopleimages.com / Miljan Zivkovi¢ // Foto Editorial: fotografie-schepp.de

jungen Jahren!), die erforderlichen Vorsorge-
und Fritherkennungsuntersuchungen durch-

FUr Fragen oder
Anregungen schreiben
Sie uns gerne an:

Vertigoheel®, Tabletten, Zul.-Nr.: 13442.00.00, Anw.geb.: Sie leiten sich von den homoopath. Arzneimittelbildern ab. Dazu gehéren: info@mein-tag.de

Versch. Schwindelzustande. Warnhinweise: Enth. Lactose! 1 Tabl. = 0,025 BE. Stand: Jul. 2023

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.




~
[
©
c
S
@
@
o
g
S
S
2
5]
<
o
.y
o
P4
a
o
c
g
o
a
)
e
©
=
~
@
c
o

Fotos: stock.adobe.com / shurkin_son / Arasi

Inhalt

April 2025

08

Aktivin
den Frahling

So bringen Sie lhren
Korper in Schwung

22

Ostern

Gesund schlemmen
an den Feiertagen

20

Waldbaden

Warum Sie noch heute
damit anfangen sollten

MEIN TAG

6 News

TITEL

8 Topfit in den Friihling - So bringen Sie lhren
Korper wieder in Form

MEIN RAT

11 Praxistipps aus lhrer Apotheke
Antiallergika: Wie sie wirken und worauf Sie
achten sollten

MEINE MEDIZIN

12 Das Arztgesprach
So gehen Sie gut vorbereitet in die Sprechstunde

14 Was ist eigentlich...
... das Fibromyalgie-Syndom?

16 Tics und Tourette
Neue Erkenntnisse aus Forschung und
Wissenschaft

MEINE BALANCE
18 Hautunreinheiten

Wie Spatakne entsteht und was man
dagegen tun kann

20 Wunder Waldbaden
Tut gut, ist kostenlos und schitzt vor
digitalem Burnout

MEINE FAMILIE

22 Osterfestessen
Gesund schlemmen an den Feiertagen

MEIN GEWINNSPIEL

24 Ratseln & Kurzurlaub gewinnen/Impressum

MEIN TV-PROGRAMM

28 Fernsehen im April

412025 MEIN TAG

Guten Tag*
Apotheke

4|5



News im

BfR warnt vor
Schlafbeere-Praparaten

Das Bundesinstitut fir Risikobewertung
(BfR) warnt vor der Einnahme von Nahrungs-
erganzungsmitteln mit Ashwagandha oder
Schlafbeere. Diese Praparate werden von
den Herstellern als geeignet zur Leistungs-
steigerung, zum besseren Einschlafen oder
gegen Stress beworben. Laut BfR sind die Wirkungen
aber wissenschaftlich nicht belegt und die méglichen
Nebenwirkungen nicht ausreichend untersucht. Mit

Blick auf die momentan verfiigbaren Erkenntnisse Dr. Rainer Limpinsel, Arzt und Autor ersetzt die \&/7
empfiehlt das BfR insbesondere Kindern, Schwangeren des Buches Der Anti-Diabetes-
und Stillenden sowie Personen mit einer bestehenden Augentropfen

oder friiheren Erkrankung der Leber, keine Ashwa-

Schmerzmittel im Sport?
Bitte nicht!

Viele tausend Menschen haben sich wieder fir die
Fruhjahrsmarathons und -halbmarathons angemel-
det und dafr in den vergangenen Monaten fleiBig
trainiert. Wie argerlich, wenn dann vor dem Start
plotzlich die Sehne zwickt oder ein Muskel schmerzt.
Manch einer greift dann zur Schmerztablette. Das
aber ist keine gute Idee, warnen Sportmediziner. Vor
allem die Nieren - durch die Dauerbelastung ohnehin
schon arg strapaziert - kdnnen erheblichen Schaden
nehmen. Tatsdchlich mussten bereits Marathon-Teil-
nehmer nach der Einnahme von Schmerzmitteln mit
Nierenversagen in der Klinik behandelt werden. Auch
andere Komplikationen sind nach anstrengenden
sportlichen Betdtigungen vorgekommen, die auf

die Einnahme von Schmerzmitteln zurtickzufihren
waren, etwa Blutungen im Magen-Darm-Trakt und
Herzinfarkt. Also auch wenn es schwerfallt: Wenn
Sie nicht fit sind oder sogar
Schmerzen haben, ver-
zichten Sie lieber auf die
Marathonteilnahme.

AMMW

,Eine strikt vegane
Ernahrung ohne
Medikamente ist

Selbstmord.”

Plan” (Trias-Verlag)

des Monats

.Die Erkenntnisse von heute sind die
Irrtimer von morgen”, lautet ein Bonmot
zu Wissenschaft und Forschung. Zu
deutsch: Was heute als wahr angese-
hen wird, kann morgen schon falsch
sein. Oder die Wahrheit von gestern gilt
heute als Irrtum. Das gilt auch fir die
Erndhrung. Kaffee zum Beispiel wurde
viele Jahre geradezu verteufelt, jetzt
gilt er-in MaBen genossen - als gesund.
Umgekehrt beim Alkoholkonsum. Bis vor
kurzem wurde ein maBvoller Alkohol-
konsum - vor allem in Form von Rotwein
- als gesund empfohlen, heute wird vor
jedem Tropfen Alkohol gewarnt. Einer,
der hinsichtlich dieser Frage sozusagen
eine Wandlung vom Saulus zum Paulus
durchgemacht hat, ist der Journalist Bas
Kast. In seinem jingsten Buch ,,War-
um ich keinen Alkohol mehr trinke"
beschreibt er, warum er aufgrund neuer
wissenschaftlichen Erkenntnisse iber
die Schadlichkeit des Alkohols zum
Abstinenzler geworden ist. Das Buch ist
im C. Bertelmann-Verlag erschienen, hat
112 Seiten und kostet 20 Euro. ISBN:
978-3-570-10581-8

Ein guter Witz

Darmkrebs:
Risikofaktor
Ubergewicht

— dangenommen

Ubergewicht erhdht das Darmkrebsrisiko deutlich

mehr als bisher angenommen. Das fanden Forscher am
Deutschen Krebsforschungszentrum (DKFZ) heraus.
Ihnen zufolge ist Ubergewicht fiir iiber 20 Prozent der
Darmkrebserkrankungen verantwortlich. ,Unsere Er-
gebnisse legen nahe, dass das Ubergewicht einen zirka
doppelt so groBen Anteil an der Darmkrebsentstehung
hat wie bislang angenommen’, sagt Hermann Brenner,
Epidemiologe am DKFZ. ,Wir gehen davon aus, dass die
Bedeutung des Ubergewichts als Risikofaktor nicht nur
mit Blick auf Darmkrebs bislang massiv unterschdtzt
wurde.” Ubergewicht gilt auch als gesicherter Risikofak-
tor flir andere Krebsarten wie zum Beispiel Brustkrebs.

Wussten
Sie schon...

...dass der Verzehr von Nissen
sowie von Flavonoiden, die in
den meisten Obst- und
Gemdusesorten und Krautern
stecken, das Demenzrisiko
senkt? Das legen zumindest
aktuelle Studien nahe.

Lachen, bis kein Auge trocken

groi3er als bisher
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gandha-Praparate einzunehmen. Aufgrund mangelnder
Daten und Kenntnislicken rat das BfR auch anderen

Teilen der Allgemeinbevélkerung zur Zuriickhaltung
bei der Einnahme dieser Mittel.

bleibt - das scheint eine gute Therapie
gegen chronisch trockene Augen (Sicca-
Syndrom) zu sein. In einer wissenschaft-
lichen Studie konnten Lachlibungen die
Augentrockenheit zum Teil sogar besser
beheben als Augentropfen.

Fotos: Dr. Rainer Limpinsel -Limpinsel: © H. M{inch/Thieme // stock.adobe.com / Govind / Caito / AminaDesign / by-studio / aprint22com / muse studio
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