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liegen Sie auch manchmal nachts
in Threm Bett und konnen nicht
schlafen, weil Thnen so viele Ge-
danken durch den Kopf gehen? Dann
kennen Sie dieses quilende, frucht- und
ergebnislose Drehen der Gedanken im
Kreis. Dieses Griibeln in der Nacht
fihrt oft genug dazu, dass man nicht
schlafen kann, was ja die Situation
noch verschlimmert, da man sich am
Folgetag unausgeschlafen, energielos und
schlecht gelaunt durch die Stunden quélt.

Kann man das Griibeln stoppen? Ja, man
kann! Das sagt die Psychologin und ,,Griibelex-
pertin“ Dr. Katharina Tempel und erklart in einem
unbedingt lesenswerten Gastbeitrag fir unser
Magazin, wie das geht. Das Zauberwort heifit ,Auf-
merksamkeitslenkung®. In unserer Titelstory ab
Seite 8 erfahren Sie, was damit gemeint ist.

Griibeln kann auf Dauer krank machen - was
die Notwendigkeit, etwas dagegen zu tun, noch
einmal erhoht. Unter anderem darum geht es bei
der ,Aktionswoche seelische Gesundheit®, die
vom 10. bis zum 20. Oktober 2025 stattfindet.
Das Motto in diesem Jahr lautet ,Lass Zuversicht
wachsen - Psychisch stark in die Zukunft”. Ein
Schwerpunkt der diesjahrigen Themen liegt auf
der Pravention, also der Frage, wie sich psychi-
sche Erkrankungen vermeiden lassen. Jahrlich
beteiligen sich deutschlandweit rund 50 Regio-
nen und Stadte mit iiber 800 Events regional
vor Ort und online.

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

zur Woche der seelischen
Gesundheit sowie einen Ver-
anstaltungskalender finden Sie unter
anderem auf der Internetseite des
Aktionsblindnis Seelische Gesund-
heit unter www.seelischegesundheit.
net/aktionen/aktionswoche.

s

Ubrigens: Immer eine gute Idee, um Korper

und Seele etwas Gutes zu tun, ist Bewegung an der
frischen Luft. Hoffen wir, dass sich der Oktober in
diesem Jahr wieder von seiner goldenen Seite zeigt,
dann ist die positive Wirkung auf unser Wohlbefin-
den noch groBer. 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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Der wichtigste Begleiter beim
E-Scooter-Fahrenist der Helm

Helm tragen - auch ohne Pflicht. Dazu rat die Deutsche Gesellschaft fir
Orthopadie und Unfallchirurgie (DGOU) E-Scooter-Fahrern. Anlass ist
eine Studie der Klinik fir Unfallchirurgie der Technischen Universitat
Minchen. Wird ein E-Scooter-Fahrer bei einem Unfall schwer verletzt,

dann ist am haufigsten der Kopf betroffen. ,Die schweren Schadel-Hirn-

Traumata, die wir regelmaBig in unserer Klinik sehen und behandeln,
spiegeln sich nun auch in der Statistik wider. Daraus ergibt sich ein-

deutig: Wer mit dem E-Scooter unterwegs ist, sollte einen Helm

tragen”, sagt Prof. Dr. Ulrich Stockle, stellvertretender Prasi-
dent der DGOU. Weitere SchutzmaBnahmen sind: langsam
fahren, vor allem nachts gut sichtbar sein und kein Alkohol
am Steuer. Und natdrlich nie zu zweit auf einem Roller.
Die meisten Unfdlle mit E-Scootern passieren nachts und
alkoholisiert. Betroffen sind vor allem Manner.

Am besten schon in

Bitte denken Sie daran: Um fir die bevor-
stehende Grippesaison bestens gewappnet
zu sein, sollten Sie sich rechtzeitig impfen
lassen. Das Robert-Koch-Institut empfiehlt
auf seiner Webseite www.rki.de, sich ab
Mitte Oktober bis Mitte Dezember impfen
zu lassen. Nach der Impfung dauert es
zehn bis 14 Tage, bis der Impfschutz
vollstandig aufgebaut ist. Die jdhrli-
che Influenzawelle hat in Deutsch-
o 2N land in den vergangenen Jahren
) 4 =4 meist nach der Jahreswende
y ihren Hohepunkt erreicht. Dabei
[ stiegen die Fallzahlen ab Ende
September an. Ubrigens: Die

Wussten
Sie schon...

..dass es besser ist, bei der taglichen
Zahnreinigung zuerst die Zahnseide
zu benutzen und erst danach die
Zahne zu putzen statt umgekehrt?
Das hat eine Studie mit Zahnmedizin-
studenten herausgefunden. Also erst
Zahnseide, dann Zahnbdrste.

{h. ) Grippeschutzimpfung kénnen
\Q_y ‘ Sie auch in vielen Apotheken
vornehmen lassen -am besten

einfach mal in lhrer Apotheke
vor Ort nachfragen.
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Jch halte das fUr eine der

wenigen klaren Empfehlungen

in der Ernahrungsmedizin:
moglichst keinen Alkohol
am Abend.”

Prof. Dr. Christian Sina,
Erndhrungsmediziner an der
Universitat zu Liibeck

Gliicklich trotz
Depression

Gliicklich trotz Depressionen - das soll
gehen? Ja, sagt Ulrike Michels in ihrem
gleichnamigen Buch. Allerdings ist dieses
Gllck anders als das von gesunden Men-
schen. Michels leidet selbst seit vielen
Jahren an einer schweren chronischen
Depression und sie ldsst den Leser an
ihrem Leidensweg, den vielen vergeb-
lichen Therapien und an ihrem heutigen,
noch immer von der Krankheit bestimm-
ten Alltag teilhaben. Aber Michels hat
einen Weg gefunden, mit der Erkran-
kung umzugehen und sogar ihre person-
lichen Glicksmomente zu erleben. Vor
diesem personlichen Erfahrungshorizont
gibt sie dem Leser ,, 100 Anregungen

zur Selbsthilfe bei seelischen Krisen und
emotionalen Konflikten”, so der Untertitel
dieses sehr lesenswerten und sehr gut
geschriebenen Buches. ,,Gliicklich trotz
Depression” ist im Trias-Verlag erschie-
nen, hat 256 Seiten und kostet 24 Euro.
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Gewinnep Sie
eilneinv veinv arev
Adventskalendern

von Dr. Grandel

Bald beginnt wieder die Winterzeit, die die
Haut besonders beansprucht. Wie gut, dass die
Augsburger Kosmetikfirma Dr. Grandel wieder
ihren beliebten Adventskalender im Pro-
gramm hat. Nach dem Motto: ,Let’s spar-
kel! prasentiert Dr. Grandel kostbare
Wirkstoffkonzentrate in edlem, funkeln-
den Design. Hinter den Tirchen gibt es
neben 25 Ampullen mit je 3 ml auch taglich
einen motivierenden Spruch zu entdecken.
Wir verlosen drei Adventskalender von

Dr. Grandel im Wert von jeweils 69 Euro.
Wenn Sie mitspielen wollen, senden Sie

uns einfach eine E-Mail mit dem Stichwort
~Adventskalender” an verlosung@guten-
tag-apotheken.de oder schicken Sie eine
Postkarte mit dem Stichwort ,,Advents-
kalender” an ELAC Elysée Apotheken
Consulting GmbH, Verlosung MEIN TAG,
Gohliser Str. 18, 04105 Leipzig

Die Gewinner werden ausgelost. Teilnahme
ab 18 Jahren. Mitarbeiter des Verlags und
der Guten-Tag-Apotheken sind nicht be-
rechtigt, am Gewinnspiel teilzunehmen. Der
Rechtsweg ist ausgeschlossen. lhre Daten
werden vertraulich behandelt und nur zur
Gewinnauslosung genutzt. Einsende-
schluss ist der 31.10.2025.
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Das komplette
MEIN TAG Magazin

erhalten Sie vor Ort in lhrer
Guten Tag Apotheke!




