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wie geht es eigentlich [hren
Hormonen? Was fiir eine
Frage, mogen Sie sich jetzt vielleicht

denken. Aber die Frage ist ernst gemeint. ,Viele
Menschen wissen nicht, wie stark Hormone ihre
Gesundheit beeinflussen. Dabei kann jeder und jede
Einzelne viel dafiir tun, um hormonelle Probleme
zu verhindern®, sagt Privatdozentin Dr. Dr. Birgit
Harbeck, Fachirztin fiir Innere Medizin, Endokrino-
logie und Diabetologie am Endokrinologikum Kiel
in unserer Titelstory ab Seite 8. In diesem Beitrag
erfahren Sie, warum die Hormongesundheit fiir
unser Wohlbefinden, unsere Vitalitat und unsere
gute Laune so wichtig ist und was Sie selbst dafiir
tun konnen. Unbedingt lesenswert.

Ein Punkt auf der Liste, was wir selbst fiir unsere
Hormongesundheit tun konnen, kostet nichts und
macht meistens auch noch Spa8, vor allem wenn jetzt
der Friihling wieder Einzug in unser Leben halt. Wir
reden von Bewegung, von Sport, am besten drauB3en
in der schonen Natur. RegelmaBige Bewegung
stabilisiert die Hormone, denn sie unterstiitzt den
Stoffwechsel, fordert die Insulinempfindlichkeit und
hilft beim Abbau von Stresshormonen. Perfekt ist die
Kombination aus Ausdauer- und Krafttraining, am
besten 1,5 bis 2,5 Stunden pro Woche plus tagliche
Spaziergange.

Aber auch die Gartenarbeit oder das Spiel mit den
Kindern oder Enkelkindern in der Natur hat diesen
gesundheitsfordernden Effekt. Gehen Sie doch ein-
fach mal mit Threm Nachwuchs in den Park, nicht
nur um auf dem Spielplatz Sandburgen
zu bauen, sondern um (Feder-) Ball
zu spielen, die Frisbee-Scheibe zu
werfen oder einen Trimm-Dich-Pfad
auszuprobieren. Hier bei uns in Kre-
feld gibt es im Stadtwald einen tollen

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

Gute
Apothek

Platz mit modernen Outdoor-Fitnessge-

raten fiir Kraft, Ausdauer und Koordina-

tion, eine Calisthenics-Anlage mit Reckstangen,
Barren und Sprossenwanden sowie spezielle Flachen
fiir Bodyweight-Training, die fiir Alt und Jung, Gro
und Klein sowie fiir Anfanger und Fortgeschritte-
ne bestens geeignet sind. Etwas Ahnliches gibt es
sicherlich auch in anderen Stadten. Probieren Sie es
doch einfach mal aus. Wir konnen es nur empfehlen.
Wir wiinschen Thnen einen bewegten Start in den
Friihling voller positiver Energie und

guter Laune.

ist Apotheker und Inhaber der Pluspunkt
Apotheke im Schwanenmarkt in Krefeld, der
Pluspunkt Apotheke im Center Limbecker Platz
in Essen sowie der Pluspunkt Apotheke im City
Point in Bochum
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News im t Komm mal
wieder
runter!

4 Kleines X des Monats )
Worterbucr_‘ fur Klara Hanstein ist Psychologin, Psycho-
Blutkre bspatlenten therapeutin und litt jahrelang an einer

schweren Angststorung mit wiederkeh-
renden Panikattacken. Inzwischen hat sie
diese Krankheit iberwunden und hilft
anderen Angstpatienten. Nach der Ver-

Menschen mit einer Blutkrebserkrankung begeg-
nen im Verlauf ihrer Erkrankung vielen medizi-
nischen Fachwortern. Das ,Kleine Worterbuch

i i flr Leukamie- & Lymphompatienten” kann dabei offentlichung ihres ersten Buches , Liebe
Wa,ndern mit D Id beteS? eine groBe Hilfe sein. Es erklart laienverstandlich Angst, halt doch mal die Klappe!”
Let’s 80' mehr als 800 Begriffe von ,A” wie Abdomen bis bietet sie dem Leser in ihrem neuen Werk

.Z" wie zytoreduktive Therapie. Interessierte H | ~Hey Panik, komm mal wieder runter!”

Passend zum ,Aufgeschnappt”-Zitat von Prof. Dr. konnen die 92 Seiten starke Broschiire kosten- SChanenSterk”rar,Ikhelt b@l konkrete Methoden und Techniken an,
Reinhard Haller erreichte uns eine Pressemittei- frei iiber die Website der Deutschen Leukémie- & Frauen oft zu SDaT d |agﬂost|2| ert Panikattacken zu bewaltigen. So geht sie
lung der Deutschen Diabetes-Hilfe (diabetesDE) Lymphom-Hilfe anfordern: auf Empfindungen und Vorstellung ein,
mit folgender Uberschrift: ,Lange Marsche auch fiir Jede zehnte Person Uber 60 Jahre leidet in Deutsch- die Panikattacken auslosen kénnen, aber
Menschen mit Diabetes moglich”. Viele Menschen land unter der sogenannten Schaufensterkrankheit, auch auf bestimmte Situationen, etwa im
mit Typ-2-Diabetes, so diabetesDE, die zudem noch medizinisch Periphere Arterielle Verschlusskrankheit Supermarkt, beim Autofahren oder in der
mit Ubergewicht kdmpfen, scheuen den Gang zum (PAVK). Ein groBes Problem besteht darin, dass diese Bahn, im Restaurant oder am Arbeits-
Fitnessstudio aus Angst vor stigmatisierenden Bli- Erkrankung bei Frauen in der Regel deutlich spater platz. Ein sehr gut lesbares Buch (nicht
cken. Was aber jeder machen kann, sind Spaziergange diagnostiziert wird als bei Mannern und die Therapie nur) fiir Betroffene, das helfen, aber eine
in der Natur, je Ianger, desto besser. Voraussetzung entsprechend spater einsetzt. Darauf macht die Deut- Therapie sicher nicht ersetzen kann. Das
daflr ist natlrlich, dass die Patienten das ,Go" von ih- sche Gesellschaft fur GefaBchirurgie und GefaBmedizin Buch ist im Kailash-Verlag erschienen,
rem Arzt bzw. ihrer Arztin bekommen haben. Um den e.V. (DGG) aufmerksam. ,Frauen mit pAVK sind bei hat 256 Seiten und kostet 22 Euro.

Einstieg zu erleichtern, hat die gemeinnitzige Organi-
sation zusammen mit der Deutschen Sporthochschule
K6In das Trainingspro-
gramm fir Anfan-

ger ,7.000 plus”

Diagnosestellung hdufig alter, kranker und leiden an
mehr Begleiterkrankungen als
Manner”, sagt Dr. Ursula Werra-
Buhz von der Uniklinik K&In, Dies
konnte daran liegen, dass ihre

Machen kiinstliche

entwickelt (auch Symptome oft unspezifischer SuBstoffe hu ngrlg? :
fr Nicht-Diabe- sind und die Erkrankung dadurch g
tiker geeignet). spater erkannt wird. ,Wahrend Viele Menschen, die auf ihr Gewicht achten, ersetzen -
Interessiert? - Mdnner hdufiger klassische Zucker durch kiinstliche StiBstoffe. Doch die erwartete
Auf der Seite Mﬁ é Symptome wie Wadenschmer- gewichtsreduzierende Wirkung bleibt haufig aus. Die
diabetesde. ] zen aufweisen, klagen Frauen Deutsche Gesellschaft fur Gastroenterologie, Ver-
org oder unter ' ’ “a & oft Uber diffuse Beinbeschwer- dauungs- und Stoffwechselkrankheiten (DGVS) weiB,
digse,m Balrcode Wenn man ein Medika- (= %*_;{3 den oder Fersens.chmerzep", waru.m. Beispiel Susraloge (ES55), ein SUBungsmitte!,
gibt’s weitere ment entdecken wiirde & so Werra-Buhz. Die Expertin das circa 600 Mal stBer ist als Zucker; Laut DGVS stei-
Infos: . . ' e o empfiehlt Frauen mit Beschwer- gert Sucralose die Aktivitat im Hypothalamus, einem
das,a”e korpgrllchen und E - w den, ihren Arzt oder ihre Arztin Hirnareal, das fir Hunger und Sattigung verantwort-
Seellschen.\/\llr.kungen‘ des s ‘%;‘% o gezielt darauf anzusprechen, ob lichist. In einer Studie nahm das subjektive Hungerge-
Wanderns in sich vereinen S - i moglicherweise eine Schaufens- fiihl bei den Teilnehmern rund eine halbe Stunde nach
wlrde - das ware der 2 terkrankheit vorliegt. dem Konsum deutlich zu. Kiinstliche StiBstoffe wie
Megaseller Nummer eins.” 3 i £ Sucralose senden dem Gehirn ein Signal von StBe,
L - ohne die dazugehdrige Energie zu liefern”, sagt Dr.
Prof. Dr. Reinhard Haller, § ~ Monika Rau vom Universitétsklinikum Wiirzburg. Auch
sz]cg'lae'itjgr?sshg::ﬁcrgfh % %J;j% £ Veranderungen im Darmmikrobiom, die in experimen-
Wanderer g i tellen Studien mit dem Konsum von SiiBstoffen in
(Quelle: geo.de) g Verbindung gebracht wurden, kdnnten das Risiko fir
& %@’ Ubergewicht und Diabetes erhéhen.
e g
e
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