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am 21. Juni ist der ,Tag des Schlafs®. Das Ziel

. *4‘ dieses im Jahr 2000 gegriindeten Aktionstags be-

steht vor allem darin, auf die Bedeutung des guten
Schlafs aufmerksam zu machen. Dass der Tag des
Schlafs ausgerechnet am langsten Tag und somit der
kiirzesten Nacht des Jahres (,Sommersonnenwende®)
stattfindet, entbehrt nicht einer gewissen Ironie.

Ob es tatsdchlich am Tag des Schlafs liegt, sei
einmal dahingestellt. Aber Tatsache ist, dass das
Bewusstsein in der Bevolkerung dafiir, wie wichtig
guter und ausreichender Schlaf ist, in den vergange-
nen Jahren deutlich gestiegen ist. Und das ist gut so.
Denn guter und ausreichender Schlaf ist die Grund-
voraussetzung flir Gesundheit, Vitalitat, korper-
liche und geistige Leistungsfahigkeit, Resilienz und
Lebensfreude. Schon vor circa 150 Jahren sagte der
deutsche Schriftsteller Theodor Fontane, dass das
Gliick darin liege, ,,dass man ausgeschlafen hat und
dass einen die neuen Stiefel nicht driicken®. Klingt
eigentlich ganz einfach.

Scheint es aber nicht zu sein. Die Sache mit den
Stiefeln, um das Fontane-Zitat aufzugreifen, haben
wir ja inzwischen recht gut in den Griff bekommen.
Aber das mit dem Schlafen offenbar nicht so ganz.
Wir tun uns schwer mit dem guten Schlaf. Neu-
lich war zu lesen, dass fast jeder dritte Mensch in
Deutschland unter Schlafstorungen leide. Ist das
nicht schlimm? War das schon immer so? Oder sind
die Griinde dafiir in unserer modernen Lebens-
welt zu suchen?

Das Gute ist, dass man (wieder)
lernen kann, gut zu schlafen. Auf
Seite 18 dieser MEIN-TAG-Ausgabe
haben wir ein paar Tipps fir Sie zu-

Flr Fragen oder
Anregungen schreiben
Sie uns gerne an:

info@mein-tag.de

sammengestellt, die Thnen helfen sollen, eine bessere
Nachtruhe und somit mehr Energie und Lebensfreu-
de fiir den folgenden Tag zu finden. Und natiirlich
stehen wir, die Menschen in den Guten-Tag-Apothe-
ken in Deutschland, Ihnen immer gerne mit Rat und
- wenn es angebracht ist - hilfreichen schlaffordern-
den Produkten zur Seite.

Ihre Katja und Erik Sellinger

Erik Sellinger

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

Katja Sellinge:

ist Apothekerin in der Pluspunkt
Apotheke im Schwanenmarkt in
Krefeld
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NEWS

News im

Erfolgreiches Kita-Projekt

~Gesunde Ernahrung” e

-
¥ WUSSTEN

Im Mdrz-Heft von MEIN TAG hatte Dr. Stephanie Meurer
von der Altstadt-Apotheke in Leverkusen Uber eine
bevorstehende Projektwoche in Leverkusener Kitas
berichtet, die unter dem Motto ,Gesunde Ernahrung”
stand. Inzwischen ist das Projekt beendet. ,Wir haben
von allen Seiten durchweg eine sehr positive Reso-
nanz bekommen, von den Eltern, den Erzieherinnen
und Erziehern und vor allem von den Kindern®, freut
sich die Apothekerin und Initiatorin der Aktion. Zusam-
men mit einem ortsansdssigen REWE-Partner hatte
Meurer sich zum Ziel gesetzt, den Kindern die Bedeu-
tung von gesunder Ernahrung naherzubringen. Der
REWE-Markt hatte insgesamt 30 Obst- und GemUse-
korbe zur Verfligung gestellt. Meurer selbst hatte die
Kitas besucht und mit den Kindern unter anderem (ber
die Ernahrungspyramide gesprochen.
JIch habe den Eindruck, es hat allen viel
SpaB gemacht und die Kinder hatten
einige Aha-Erlebnisse”, so das Fazit
der Apothekerin.

SIE
SCHON..

...dass ein 80-jdhriger Mensch in
seinem gesamten Leben rund 200
Millionen Schritte gegangen ist?
(Quelle: Focus)

/\um,W

,wenn wir alter sind, konnen
ein, zwei, drei Toilettengange

Experten warnen vor
~Krebsdiaten”

Onkologen sprechen sich gegen restriktive Didten bei
Krebs aus. Studien zeigten, dass sogenannte Krebs-
didten und Fastenprogramme keinen Nutzen, aber ein
hohes Risiko fur Mangelerndhrung aufweisen - was
bei Krebspatienten und -patientinnen zum Tod flihren
kénne. Durch eine Krebserkrankung oder -therapie ver-
lieren viele Menschen Gewicht.
Dann ist es besonders wichtig,
einer Mangelerndhrung vorzu-
beugen. Denn der Erndhrungszu-

MARINA WRIGHT

M&l’\/ —— BYIBRE

des Monats

€in dauerhaft erhohter Cortisol-Spiegel -
meistens durch Stress verursacht - ist fur
unsere Gesundheit und unsere Lebensquali-
tdt eine groBe Belastung. Gewichtszunahme,
Erschopfung, Schlaflosigkeit, Entzindungs-
herde im Kérper, Ubellaunigkeit sind haufige
Folgen eines erhéhten Cortisol-Spiegels. Die
Frage also lautet: Wie halt man das Stresshor-
mon im Zaum bzw. wie bekommt man einen
dauerhaft erhéhten Cortisol-Spiegel wieder
auf ein gutes MaB herunter? Eine Antwort
auf diese und viele weitere Fragen rund um
das Stresshormon liefert die amerikanische
Autorin Marina Wright in ihrem Buch ,,Der
Cortisol-Effekt” und verspricht ,Schluss mit
Bauchfett, Erschopfung, Schlafstérungen”.
Das klingt gut. Wer wissen will, wie das geht,
muss das Buch lesen. Das ist zum Gluick nicht
schwierig, denn das Buch ist gut zu lesen,
allerdings an der einen oder anderen Stelle
ein wenig ausschweifend. Insgesamt eine
gute Einflhrung in die Thematik. Das Buch ist
im Heyne-Verlag erschienen, hat 400 Seiten
und kostet 15 Euro.

\ersicherte finden

in der Nacht durchaus normal
sein. Und wenn ich vollig ent-
spannt bleibe, dann werde ich
auch, wenn ich zurtick ins Bett
gehe, rasch wieder einschla-
fen. Dann ist es nicht schlimm,
wenn ich nachts ein-, zwei-,
dreimal auf die Toilette muss
und der Schlaf dadurch kurz
unterbrochenist”

Dr. Hans-Giinter WeeB,
Leiter des Interdisziplindren Schlafzentrums
am Pfalzklinikum -Klingenmiinster und Autor
des Buches ,Schlaf wirkt Wunder beschaftigt
(Quelle: faz.net)

stand hat einen Einfluss auf den
Erkrankungsverlauf und auf die
Therapie: ,Wird nicht rechtzei-
tig gegengesteuert, drohen
Komplikationen, Therapie-
versagen und im schlimms-
ten Fall der Tod durch
Mangelerndhrung”, sagt
Prof. Dr. Jutta Hiibner vom
Universitatsklinikum Jena
und Mitautorin
der aktualisier-
ten drztlichen
Leitlinie ,Klinische
Ernahrung in der Onkologie”.
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Praventionkurse gut,
nutzen sie aber nicht

Die Menschen in Deutschland wiirden gern mehr
praventiv fir ihre Gesundheit tun, kommen dabei
aber nicht so recht in die Gange. Das geht aus
einer Umfrage der mkk - meine krankenkasse her-
vor. Ein Beispiel: Die Krankenkassen in Deutsch-
land bieten ihren Mitgliedern rund 115.000 (!)
qualitdtsgepriifte Praventionskurse an. Genutzt
werden sie nur selten. Lediglich zehn Prozent
der Befragten haben nach Angaben der mkk in
den vergangenen zwolf Monaten einen Gesund-
heitskurs vor Ort besucht und nur neun Prozent
haben einen Online-Kurs oder eine Gesund-
heits-App ihrer Krankenkasse genutzt. Auf

ihren Internetseiten informieren die meisten
Krankenkassen uber ihr Kursangebot.
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