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»freunde sind keine Erfindung von . >
Facebook.“ So lautete die Uberschrift {iber
vier Jahren. Seitdem hat sich die Welt rund 1.700
Mal um sich selbst gedreht, die Herausforderung,
Freunde zu finden, Freundschaften zu schliefen

und zu pflegen, ist geblieben. Ja, sie ist sogar noch
groBer geworden. Millionen Menschen leiden heute
in Deutschland unter Einsamkeit, vom Schulkind

bis zur Seniorin und zum Senior. Wegen dieser
immensen Bedeutung - Stichwort , Soziale Gesund-
heit“ - widmen wir uns in diesem Heft erneut dem
Thema Freundschaft. In unserer Titelstory ab Seite 8
finden Sie hilfreiche Tipps, wie Sie neue Freunde und
Freundinnen finden konnen. Und zwar im richtigen
Leben - nicht bei Facebook.

Ein weiteres Thema mochten wir an dieser Stelle
gerne ansprechen, weil es uns wichtig ist. Am 1.
August ist - oder war, je nachdem, wann Sie diese
Zeilen lesen - der Weltlungenkrebstag. Etwa 57.000
Menschen in Deutschland erkranken jedes Jahr an
Lungenkrebs. Nur rund 21 Prozent der Frauen und
etwa 15 Prozent der Manner {iberleben die darauffol-
genden fiinf Jahre.

GroBter Lungenkrebs-Risikofaktor ist das Rau-
chen. Bei etwa neun von zehn Mannern mit Bron-
chialkarzinom vermuten Experten das Rauchen als
Ursache. Bei Frauen sind es mehr als die Halfte. Sta-
tistisch liegt die durchschnittliche Lebenserwartung
von Rauchern um bis zu zehn Jahre unter der von
Nicht-Rauchern. Bei Rauchern, die bereits im Alter
von 14 bis 15 Jahren mit dem Rauchen angefangen
haben, konnen es sogar bis zu 20 verlorene Lebens-
jahre sein. Auch fiir Nichtraucher bzw. Nichtrauche-
rinnen kann Tabakrauch ein Risikofaktor sein - wenn
man zum Beispiel mit einer Raucherin oder einem

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

einem Artikel im Januar-Heft von MEIN TAG vor ", _ 3

GutenTag"
Apotheke

LINKTIPP

zum Thema
Raucherentwéhnung:
’ Raucher zusammen- www.rauchfrei-info.de/
S lebt, erhoht sich das www.lungeninforma-

tionsdienst.de/krank-
heiten/lungenkrebs

eigene Risiko, an Lungen-
krebs zu erkranken.
Es gibt also gute Griinde,

O] 340

noch heute mit dem Rauchen
aufzuhoren. Wir wissen aber,
dass dies oft leichter gesagt als
getan ist. Deshalb mochte wir, die
Apotheken vor Ort, Sie gerne bei
Threr Raucherentwohnung unter-

stiitzen. Unter Experten besteht

weitgehend Einigkeit dartiber, dass Nikotinersatzpro-
dukte - Nikotinpflaster, Nikotinkaugummis, Lutschta-
bletten, Nasensprays oder Inhalatoren - die Chancen
auf eine erfolgreiche Raucherentwohnung erhéhen
konnen. Es gibt zudem eine Reihe von Wirkstoffen
und Medikamenten, die - ahnlich den Nikotinersatz-
stoffen -, helfen sollen, die Entzugserscheinungen bei
der Tabakentwohnung zu mindern und so das Aufho-
ren zu erleichtern. Wenden Sie sich vertrauensvoll an
Thre Apotheke vor Ort, gemeinsam mit [hnen finden
wir heraus, welche Losung fiir Sie am besten ist.

Florian
Wehrenpfennig
. Inhaber der

| Rathaus Apotheke

in Sankt Augustin
Anne Lahoda

Inhaberinder ~ #
Marien-Apotheke
in Lohr a. Main
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News im

So wichtig sind grune Oasen in den Stadten

Grinanlagen mit Bdumen machen Stadte klimaresistenter und Menschen
gesuinder und gliicklicher. Das haben Wissenschaftler des Karlsruher Instituts
flr Technologie (KIT) herausgefunden. Danach haben Parks und Griinanlagen mit

vielen Baumen eine zentrale Bedeutung flir das Stadtklima, denn Stddte sind von
== der globalen Erwarmung besonders betroffen. In dicht bebauten Quartieren kénnen
sich Hitzeinseln bilden und bei Starkregen kann das Wasser kaum versickern. ,Wir
kdnnen zeigen, dass eine Erhéhung des Baumbestandes um mindestens 30 Prozent
die jahrliche Zahl der extremen Hitzestunden um fast 64 Prozent und den jahrlichen
Wasserabfluss um 58 Prozent verringern kénnte”, sagt KIT-Studienleiter Dr. Somidh
Saha. AuBerdem verbessern Bdume die Luftqualitdt in den Stadten.

Was bel
WeiBmacher-Zahncremes
ZU beachten ist

5 R e

Méglichst weiBe Zdhne - um diesem vermeintlichen
Ideal naher zu kommen, benutzen viele Menschen so-
genannte WeiBmacher-Zahncremes. Sie sind praktisch
und erheblich kostengtinstiger als das Bleaching. Doch
wirken sie auch? ,In der Tat kénnen diese Produkte dank
des Wirkstoffs Titandioxid die Zahnoberflachen wieder
aufhellen”, sagt Dr. Jochen H. Schmidt, zahndrztlicher
Leiter des Carree Dental in K6In. Allerdings sei Vorsicht
geboten, warnt der Experte: ,Manche Pasten reiben den
Zahnschmelz stark ab und kénnen zu Reizungen des
Zahnfleischs flihren. Deshalb sollten sie nicht taglich
angewendet werden.” Und bei freiliegenden Zahnhdlsen
sollte man sie wegen des erh6hten Abriebs auf keinen
Fall benutzen. Zudem sei die Wirkungs-

weise beschrankt: Bei von
Natur aus gelblichen
Zahnen zeigten WeiB-
macher-Zahncremes
kaum einen Effekt,

sagt Schmidt.

,SUBstoffe steigern das
Risiko fur Gewichtsprobleme
enorm, sie fordern sogar die

Entstehung einer Zuckerkrank-
heit und fuhren dazu, dass
mehr Kalorien aus dem Essen
aufgenommen werden.”

Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann,
Ernahrungs-und Sportmedizinerin an
der Hochschule Coburg (aus ihrem
Buch ,Der neue Fasten-Code")
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verlust auf

“J Kosten der

Muskeln!

: { Ubergewicht reduzieren ist grundsatz-
lich gut, aber nicht alle MaBnahmen sind

uneingeschrankt zu empfehlen. So warnt die Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrungsmedizin (DGEM) davor,
dass die Menschen bei Crash-Diaten oder auch der
Anwendung der sogenannten ,Abnehmspritze” nicht
nur Fett, sondern oft auch Muskelmasse verlieren. Es
besteht das Risiko einer Sarkopenie, dem krankhaften
Verlust von Muskelmasse und Muskelkraft. Besonders
haufig tritt sie im Zusammenhang mit extrem eiweif3-
armen Didten oder der Behandlung mit sogenannten
Inkretin-Analoga wie Semaglutid oder Tirzepatid auf,
die unter die Haut gespritzt werden. Um dieser Gefahr
entgegenzuwirken, halt die DGEM eine begleitende,
qualifizierte erndhrungsmedizinische Betreuung der
Patienten flr unverzichtbar. Diese wird von speziell ge-
schulten Fachkraften durchgefiihrt - etwa von Ernah-
rungsmedizinern oder speziell ausgebildeten Didtassis-
tenten und Okotrophologen.

Kein Gewichts-

of. Dr. Dietrich Gronemeyer

des Monats

Er gilt als der ,Riicken-Papst” in Deutsch-
land: Prof. Dr. Dietrich Grénemeyer. Im
Mdrz-Heft 2018 konnten Sie bereits ein
groBes Interview mit dem Mediziner le-
sen (Titel: ,Volkskrankheit Riicken”), und
im Jahr 2022 hatten wir seine Publika-
tion ,Mein groBes Rickenbuch” zu einem
der zehn besten Medizinbiicher gewahlt.
Jetzt hat der Altmeister mit dem Buch
.Meine Formel flr einen gesunden Ru-
cken. Das sanfte Programm fUr eine star-
ke Haltung” noch einmal nachgelegt. Vor
allem fur Einsteiger in die Thematik ist
das gut lesbare und leicht verstandliche
Buch bestens geeignet - medizinisches
Fachkauderwelsch muss niemand flirch-
ten. Gronemeyer geht den Ursachen von
Rlckenschmerzen nach, erklart, was
man dagegen tun kann und wie man

sie behandelt, gibt Beispiele aus seiner
Praxis und spart nicht mit Tipps zur
Vorbeugung (praktische Ubungen!). Das
Buch ist im Stdwest-Verlag erschienen,
hat 160 Seiten und kostet 18 Euro.

Wussten Sie schon...

..dass mehr als 250 Millionen Menschen weltweit
nicht wissen, dass sie Diabetes haben? Das geht
aus einer Studie der International Diabetes Fede-
ration (IDF) hervor. Weltweit leben nach Angaben
des IDF derzeit rund 589 Millionen Menschen mit
Diabetes. Das sind mehr als die Bevolkerung der

USA, Kanadas, Mexikos und der Karibik zusam-
men. Die geschdtzte Zahl der Erwachsenen mit

Diabetes wird nach Angaben des IDF bis zum Jahr

2050 auf 853 Millionen ansteigen. Der IDF fordert

die Regierungen weltweit auf, energischere MaB3-
nahmen zur Bekampfung von Diabetes zu ergreifen.
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FREUNDE
FINDEN

WIE GEHT DASY

Sie horen zu, wenn wir ein Problem
haben, lachen mit uns und geben uns
das Gefiihl, gesehen und verstanden
zu werden - Freunde bereichern das
Leben. Zum internationalen Tag der
Freundschaft am 30. August lohnt

es sich, mal wieder das Telefon in

die Hand zu nehmen und ein Treffen

Das komplette
MEIN TAG Magazin

erhalten Sie vor Ortin Ihrer  §oeue

Guten Tag Apotheke!

kann helfen, das Hormon Cortisol im
Blut so einzustellen, dass Entziindun-

werden, das weil man
1s Untersuchungen iiber
d das ist gut fir das Im-
\uch der mentalen Ge-
‘reundschaften gut. Sie
ispiel das Risiko fiir De-
hlen uns sicherer, wenn
sind. Warum das so ist,
h geforscht. ,Ein Teil der
in der Evolution®, erlau-
ir Mensch ist von Natur
te angewiesen - sowohl
ch psychisch.”

aderung von Lebensum-
auch Einsamkeit ent-
zug in eine neue Stadt,
ir den Beruf, das Stu-
Liebe, und plotzlich sind
Freunde ganz weit weg.
ines hohen Lebensalters

lichen Bekanntschaften. Interessant:
Fiir die korperliche Gesundheit ist ein
Mangel an Freundschaften d@hnlich ne-
gativ wie Rauchen. Und laut der Studie
wirken Freunde sich sogar positiver auf
die Lebenserwartung aus als Sport.

Dagegen kann ein langfristiges Ge-
fihl von Einsamkeit zu einem nach-
weisbaren Anstieg des Stress-Hormons
Cortisol fiihren. ,Freundschaften wirk-
ten dem entgegen®, erklart Prof. Eva
Peters, Leiterin des Psychoneuroimmu-
nologie-Labors der Uniklinik GieBen.
,Die gemeinsame Zeit mit Freunden

ststellen, dass nicht alle
A}esegnet sind und einem

Seite stehen. Doch wo
findet man uberhaupt neue Freunde?
Oft Iasst uns auch eine gewisse Schiich-
ternheit davor zuriickschrecken, frem-
de Personen naher kennenzulernen.
Dabei entstehen Freundschaften selten
nur durch Zufall - man kann sie ak-
tiv gestalten. Bevor man auf die Suche
geht, sollte man sich fragen: Was wiin-
sche ich mir in einer Freundschaft?
Ahnliche Interessen und gemeinsame
Aktivititen wie Sport, Reisen oder ab
und zu Kaffee trinken? Oder einfach
jemanden zum Reden? Wiirde mich ein
Mensch, der ganz anders ist als ich, ab-
schrecken oder bereichern?

VEREINE UND
GRUPPEN Sportverei-
ne, Chore, Literaturkreise,
Wanderclubs oder Spieleaben-
de bringen Menschen regelmaBig
zusammen - oft entstehen daraus
langjahrige Freundschaften.

VOLKSHOCHSCHULEN
UND WORKSHOPS Ob Topfern,
Sprachen, Fotografie oder
Tai-Chi-Kurse eignen
sich ideal, um Gleichgesinnte
kennenzulernen.

KIRCHLICHE UND SOZIALE
GRUPPEN Viele Gemeinden
bieten Gesprdchskreise
oder gemeinsame Aktivitdten
fur alle Altersgruppen.

EHRENAMTLICHES
ENGAGEMENT Wer sich fir
andere einsetzt, kommt schnell
in Kontakt mit Menschen, die
ahnliche Werte teilen - sei es
im Tierheim, beim Vorlesen im
Kindergarten oder in der Nach-
barschaftshilfe.

CAFES MIT SOZIALEM
KONZEPT In vielen Stadten gibt
es ,Mitmach-Cafés"” oder
Reparatur-Cafés, die auf
Begegnung ausgelegt sind. Zum
Beispiel in Mlnchen ,Die gute
Stube” mit tollen Projekten wie
.Imkern gegen Einsamkeit” und
dem ,Stubenhocker-Netzwerk”.

GEMEINSAME BEKANNTE
Vertraut man jemandem an,
dass man sich manchmal einsam
fuhlt, gibt es immer die Chance,
in einen bestehenden Freundes-
kreis aufgenommen zu werden.
Auch die eigenen erwachsenen
Kinder konnten ein gemeinsames
Treffen mit ihren Freunden und
deren Eltern vereinbaren. >
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