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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.
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am 23. Juli beginnen die Hundstage. Als Hundstage
werden die heiBen Tage im Sommer bezeichnet.
Kalendarisch enden sie am 23. August. Der Hochsom-
mer ist fir viele Menschen die schonste Zeit des Jah-
res. Was absolut verstandlich ist: Lange, unbeschwer-
te Tage am See, in den Bergen oder im heimischen
Garten in Shorts und T-Shirt, laue Sommernachte,
stimmungsvolle Grillabende - das Leben kann so
schon sein. Dass der ,Tag der Hingematte® in den Juli
gelegt worden ist (22.7.), hat seinen guten Grund.

So herrlich der Juli und der Sommer
insgesamt auch sind, man sollte einige
Dinge beachten, um diese Jahreszeit
unbeschwert und vor allem auch ohne
spatere Reue (Stichwort: Hautkrebs) ge-
nieBen zu kdnnen. Die wichtigsten sind:

Aufenthalt in der Sonne zeitlich
begrenzen (am 3.7. ist der ,Bleib-aus-
der-Sonne-Tag")

Sonnenschutz (Kleidung,
Kopfbedeckung, Sonnencreme)

Ausreichend trinken

Bei groBer Hitze starke korperliche
Anstrengungen vermeiden

In dieser Ausgabe von MEIN TAG widmen wir
uns gleich in mehreren Beitrdgen den gesundheit-
lichen Herausforderungen des Hochsommers. So
lesen Sie ab Seite 18, ,Wie Sie gut durch die heiBen
Tage und Nachte kommen®. Dass auch die empfind-
lichen Augen Schutz vor der Sonne brauchen und

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

wie Sie dies ermoglichen, erfahren Sie auf Seite 20.
Nun hat der Sommer leider auch seine Schatten-
seiten, Stichwort Miicken. Wie Sie sich vor Miicken-
stichen schiitzen und sie behandeln, lesen Sie im
Beitrag ,Moskito-Alarm* auf Seite 14. Sollten noch
Fragen iibrigbleiben, wenden Sie sich gerne an das
Team in Ihrer Guten-Tag-Apotheke; hier werden Sie
kompetent, umfassend und freundlich beraten.
Sommerzeit ist auch Reisezeit. Vermutlich auch
deshalb liegt der Welt-Hepatitis-Tag im Juli (28.7.)
Denn vor allem bei Reisen in Lander, in denen die
Trinkwasserqualitiat und die hygienischen Be-
dingungen nicht unseren Standards entsprechen,

besteht das Risiko, eine Hepatitis-A-Erkrankung
zu bekommen. Lesen Sie ab Seite 8, wie Sie sich
dagegen schiitzen konnen und welche Formen von
Hepatitis sonst noch bekannt sind.

Wir wiinschen Thnen einen wunderbaren Juli
und Sommer. Bleiben Sie gesund oder werden Sie
es 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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NEWS

News im

Macht Kiffen Karies?

Die Legalisierung von Cannabis in Deutschland sorgt noch immer fir
viele Diskussionen. Neues Material liefert eine Studie aus den USA,

der zufolge Cannabisraucher ein erhohtes Risiko fiir Karies und Zahnver-

lust haben. So hatten Cannabisraucher im Vergleich zu Nicht-Konsumenten eine um 17
Prozent erhohte Wahrscheinlichkeit flr Karies an der Zahnkrone, eine um 55 Prozent
héhere Wahrscheinlichkeit fir Wurzelkaries und eine um 41 Prozent erhohte Wahrschein-

lichkeit flr Zahnverlust.

Jahrlich wird bei circa 7.000 Frauen in Deutschland Eier-
stockkrebs festgestellt (vgl. MEIN TAG 5/25). Bei mehr
als der Halfte der Patientinnen fiihrt diese Erkrankung
innerhalb von finf Jahren zum Tod. Da es keine wirk-
same Friherkennung gibt, werben Experten daflr, dass
sich Frauen mit abgeschlossener Familienplanung bei
einer geplanten Bauchoperation auch gleich die Eileiter
entfernen lassen. Dadurch kénne die Zahl der Eier-
stockkrebserkrankungen um etwa 15 Prozent gesenkt
werden. Die Eileiter spielen eine entscheidende Rolle bei
der Entstehung von Eierstockkrebs. ,Unsere Daten zei-
gen, dass diese MaBnahme nicht nur das Auftreten von
Eierstockkrebs signifikant senkt, sondern auch weitere
Erkrankungen reduziert, die von den Eileitern ausgehen
konnen - ohne zusatzliche Komplikationen”, so Prof. Dr.
Ingo Runnebaum, friiherer Direktor des Universitatsklini-
kums Jena, wo diese Operationen bereits seit 20 Jahren
durchgeflihrt werden und bei den Frauen auf eine groBe
Akzeptanz stoBen.

Glrtelrose-Impfung
verringert auch das
Demenz-Risiko

Gurtelrose ist eine dauBert schmerz-
hafte Erkrankung. Umso wichtiger,
dass man sich dagegen impfen lasst.
Vor allem Menschen ab 60 wird diese
Schutzimpfung empfohlen. Umso mehr,
als diese Impfung offenbar einen weite-
ren, bisher nicht bekannten Neben-
effekt hat: Sie verringert namlich auch
das Demenzrisiko. Das hat eine neue
Studie ergeben. Geimpfte Senioren
erkrankten danach um rund 20 Prozent
seltener an einer Demenz als nicht
geimpfte Altersgenossen. Nach Ansicht
der Wissenschaftler bestdtigen diese
Ergebnisse, dass Viren, die das Nerven-
system befallen (wie im Falle der
Glrtelrose), das Risiko fiir eine
Demenz erhohen kdnnen. Die
Glrtelrose-Impfung kénnte da-
her ein einfaches und glinstiges
Mittel der Pravention sein.
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‘ GEFUHLE

des Monats

Warum sind wir so anfallig fir negative
Stimmungen, fiir Angststérungen und
Depressionen? Wieso hat die Evolution
nicht langst daflr gesorgt, dass sie
verschwinden? Gute Fragen, auf die

der amerikanische Psychiater Randolph
M. Nesse in seinem Buch ,Gute Griinde
flr schlechte Gefiihle” Antworten zu
geben versucht. Nesse gilt als Begriin-
der der Evolutionsmedizin und er zeigt
in diesem Werk, dass schlechte Gefiihle
oft etwas Gutes haben. Viele schlechte
Geflhle, so Nesse, ,die auf den ersten
Blick nutzlos erscheinen, haben in Wirk-
lichkeit eine wichtige Funktion”. Ahnlich
wie korperliche Schmerzen insofern
nutzlich sind, dass sie auf physische
Verletzungen oder Krankheiten hin-
weisen, kénnen schlechte Geflihle wie
etwa depressive Verstimmungen oder
Angststorungen nitzlich sein, indem sie
darauf hinweisen, dass mit unseren kon-
kreten Lebensumstdnden etwas nicht
in Ordnung ist oder dass wir an unseren
Einstellungen oder Erwartungen arbei-
ten sollten. Die LektUre des Buches ist
spannend und erkenntnisreich, aber in
weiten Strecken auch anstrengend und
daher nur getibten Lesern zu empfehlen.
Das Buch ist im Kosel-Verlag erschienen,
hat 464 Seiten und kostet 34 Euro.

,wer nicht trainiert, wird
friher oder spater zum
Pflegefall und fallt anderen
zur Last. s liegt in der
\erantwortung jedes
Einzelnen, das zu
vermeiden. Training ist die
oberste Pflicht fur jeden.”
Christian Toetzke,

Grinder der Trendsportart Hyrox,
im Magazin Brand Eins.

Ratgeber zur Patientenverfugung 5

Nicht mehr selbstbestimmt (iber das eigene Leben entscheiden zu kdnnen - diese Situation
wollen sich die meisten Menschen lieber nicht vorstellen. Doch nicht nur altersbedingt,
sondern auch durch einen Unfall oder eine Erkrankung kann dies ganz plétzlich passieren.
Dann miissen Angehdrige, Arzte oder Gerichte wichtige Entscheidungen zum Beispiel (iber
medizinische Behandlungen, finanzielle Angelegenheiten oder die Wohnsituation treffen.
Wer schon in gesunden Tagen mit rechtssicheren Vollmachten vorsorgt, Idsst im Fall der
Falle keinen Raum fir Interpretation. Eine Hilfe ist der Ratgeber ,Patientenverfiigung”
der Verbraucherzentrale, der bereits in der aktualisierten 25. Auflage vorliegt und
auf 168 Seiten sowohl vorformulierte Texte, Formulare zum Ausfllen, praktische
Checklisten und vielen Musterbeispiele enthalt. Der Ratgeber ist unter anderem
auf der Webseite www.ratgeber-verbraucherzentrale.de, in den Beratungs-
stellen der Verbraucherzentralen und im Buchhandel erhadltlich.
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