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wer liebt ihn nicht, den Sommer?
Ich bin sicher, fiir die meisten von uns
sind diese Wochen die schonste Zeit
des Jahres. Aber manchmal wird es
auch der passioniertesten Sonnenanbete-
rin und dem groBten Hitzeliebhaber zu viel. Zumal
die Temperaturen gefiihlt von Jahr zu Jahr anstei-
gen und neue Rekorde erreichen.

Gerade jetzt wahrend der sogenannten Hundsta-
ge - diese dauern vom 23. Juli bis zum 23. August
und bezeichnen die heiBeste Zeit im Hochsom-
mer - sollte man einige Dinge beachten, um diese
Jahreszeit unbeschwert und vor allem auch ohne
spatere Reue (Stichwort: Hautkrebs) genieBen zu
konnen. Die wichtigsten sind:

¢ Aufenthalt in der Sonne zeitlich begrenzen

* Sonnenschutz (Kleidung, Kopfbedeckung,

Sonnencreme)
* Ausreichend trinken
* Bei groBer Hitze starke korperliche
Anstrengungen vermeiden
Und dann gibt es ja noch die zwar nicht direkt
gesundheitsgefahrdenden, aber lastigen oder un-
angenehmen Begleiterscheinungen des Sommers.
Miicken zum Beispiel. Oder Schwitzen. Wie Sie
sich gegen Miickenstiche schiitzen konnen und
wie Sie Miickenstiche selbst behandeln kon-
nen, haben wir bereits im Juli-Heft beschrieben
(auch online nachlesbar auf www.mein-tag.
de). Dem Schwitzen widmen wir uns in dieser
Ausgabe. In unserer Titelstory ab Seite 8
erfahren Sie unter anderem, was Sie gegen
iiberméaBiges Schwitzen tun konnen und wie

Sie dem unangenehmen Schweif3-
geruch - Achtung Wortspiel! - ,zu
Leibe riicken“ konnen.

Ob Sonnenschutz, Miickenstiche,
iiberméBiges Schwitzen und Schweigeruch
- in den Guten-Tag-Apotheken bekommen Sie die
kompetente und auf Ihre individuellen Bediirfnisse
zugeschnittene Beratung. Und natiirlich auch die
entsprechenden Losungen und Produkte, damit
Sie diese schonste Zeit des Jahres unbeschwert )

genieBen konnen.
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NEWS

News im

Gefahrliche
Fehlinformationen /
auf TikTok

Vor allem in der jingeren Generation sind die kurzen
Videos auf TikTok beliebt. Neben vielen lustigen und
nitzlichen Filmchen wird dort aber auch viel Unsinn
und sogar schadliche Inhalte verbreitet. Dies betrifft
nicht zuletzt Gesundheitsthemen. So warnen Wissen-
schaftler der Klinik fir Psychiatrie und Psychotherapie
der LVR-Universitatsklinik Essen und der Medizinischen
Fakultdt der Universitat Duisburg-Essen davor, dass auf
TikTok psychische Gesundheit in vielen Fallen teilweise
oder komplett falsch dargestellt wird. In einer Analyse
von TikTok-Videos stellten die Forscher fest, dass nur
knapp jeder funfte auf TikTok veréffentliche Videoinhalt
in diesem Themenumfeld korrekt sei, also lediglich 20
Prozent. Uber 33 Prozent der Videoinhalte waren dezi-
diert falsch, 18 Prozent hatten keine wissenschaftliche
Grundlage und knapp 30 Prozent handelten lediglich
von personlichen Erfahrungen ohne wissenschaftliche
oder medizinische Hintergrundinformationen. Die Wis-
senschaftler empfehlen, sich eher an TikTok-Videos von
Fachleuten wie Arzten, Psychologen oder Psychothera-
peuten zu halten, da diese deutlich zuverldssiger seien.

Noch ein Grund, auf haufiges
Snacken zu verzichten

Dass der Snack zwischendurch dick macht, hat sich
inzwischen herumgesprochen. Jetzt gibt es einen
weiteren Grund, auf Zwischenmahlzeiten weitest-
gehend zu verzichten: Sie bringen die Leber aus dem
Rhythmus. Und das hat negative Folgen flir die
zentralen Stoffwechselprozesse, was wiederum
zu Lebererkrankungen wie einer Leberfibrose
flhren kann. Auch unregelmaBige Essenszeiten
haben diesen negativen Effekt. Darauf weist die
Deutsche Gesellschaft fir Gastroenterologie, Ver-
dauungs- und Stoffwechselkrankheiten (DGVS) hin.
Die Empfehlung der Wissenschaftler: Ein strukturierter
Essrhythmus mit regelmaBigen Mahlzei-
ten unterstiitzt die physiologischen
Ablaufe der Leber. Dauerhafte Un-
terbrechungen dieses Rhythmus
- etwa durch haufiges Snacken
oder stark variierende Essens-
zeiten - kénnen ihn stéren. Es
gilt: Langfristig ist ein regel-
maBiger Essrhythmus mit
langeren Pausen dazwi-
schen erstrebenswert.
Und das ist ja auch fir
die Figur besser.
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Prof. Dr. Dietrich Gronemeyer ist einer der
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des Monats

renommiertesten Arzte in Deutschland
und verflgt Gber die Fahigkeit, in seinen
zahlreichen Biichern schwierige Themen
leserfreundlich und verstandlich darzustel-
len. So auch in seinem neuen Buch ,,Meine
Formel fiir einen gesunden Schlaf”. \Vor
allem flr Leser, die sich bisher noch nicht mit
dem Thema beschaftigt haben, ist das mit nur N
160 Seiten Uberschaubare Buch geeignet.
Groénemeyer verzichtet weitgehend auf me-
dizinisch-wissenschaftliche Hintergrundinfor-
mation und konzentriert sich auf praktische
Tipps und Empfehlungen fiir ein besseres
€in- und Durchschlafen, wobei er auch auf
eigene personliche Erfahrungen zurlickgreift.
Das leicht lesbare Buch - im wahrsten Sinne
Kopfkissenlektire” - ist im Sidwest-Verlag
erschienen und kostet 18 Euro.
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SCHON..

..dass der Geruch von fettigen
Lebensmitteln wahrend der Schwan-
gerschaft das Risiko fiir Uberge-
wicht und Fettleibigkeit bei den
Nachkommen erhoht?

Das haben Forscher vom Max-
Planck-Institut fur Stoffwechsel-
forschung herausgefunden. Die
Forschenden flitterten schwangere
Mduse mit einer gesunden, fett-
armen Ernahrung, die jedoch fettige
Geriiche wie den Geruch von Speck
enthielt. Die Mitter selbst verander-
ten ihren Stoffwechsel nicht, jedoch
reagierten ihre Nachkommen stdrker
auf eine fettreiche Ernahrung und
entwickelten ausgepragtere Fett-
leibigkeit und Insulinresistenz, ein
Anzeichen fir Typ-2-Diabetes.

Nachtlicher hoher
Blutdruck: Gefahr
hoch zweil

Hoher Blutdruck ist schon schlecht und

muss behandelt werden. Wenn der ohnehin

schon hohe Blutdruck aber nachts nicht

sinkt, sondern womaglich sogar tber den

Tageswerten liegt, dann sollten vollends die
Alarmglocken klingen. Denn dann besteht

eine nochmals erhéhte Gefahr fir Organ-

schaden und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

wie Schlaganfall und Herzinfarkt. Norma-

lerweise liegt der Blutdruck wdahrend des Schlafs

zehn bis 15 Prozent unter den Tageswerten. Bei

den sogenannten ,Non-Dippern” oder ,Reverse

Dippern” sinkt er nicht ab, sondern bleibt gleich oder
steigt sogar an. Anzeichen fur nachtlichen Bluthoch-
druck kdnnen Schlafstérungen, Herzrasen, Nacht-
schweiB, hdufiger ndchtlicher Harndrang oder Kopf-
schmerzen am Morgen sein. Aufgrund der enormen
Gesundheitsgefahr ist eine regelmadBige Blutdruckkont-
rolle auch und vor allem nachts wichtig. Interessant sind
in diesem Zusammenhang moderne Wearables wie etwa
das Hilo-Band (www.hilo.com/de-eu), das am Handgelenk
getragen wird und kontinuierlich den Blutdruck Gberwacht.
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