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noch nie war Gesundheitswissen so leicht verfiigbar
wie heute - und gleichzeitig war es vermutlich noch
nie so schwer, seriose Informationen von geschick-
tem Marketing zu unterscheiden. Ein Beispiel: Wer
im Internet Antworten auf Fragen zum Thema
~Wechseljahre“ sucht, landet oft zuerst bei Insta-
gram oder YouTube. Dort gibt es schnelle Erklarun-
gen, problematisches Halbwissen, einfache Losun-
gen und jede Menge Produktempfehlungen.

Dabei sind die Wechseljahre weit mehr als ein
Trendthema, und wir begegnen immer noch vielen
Vorurteilen:

* ,Wechseljahre sind Hitzewallungen -
die hat man ab 50

¢ Ich nehme keine Hormone*

* ,Da muss man halt durch*

In der Perimenopause, die ab Mitte 40 beginnt,
fiihren schwankende Hormonspiegel zu diversen
Symptomen, die die Patientinnen oft gar nicht mit
der Menopause in Verbindung bringen. Viele Frauen
kommen zu uns in die Apotheke oder in die Arztpra-
xis wegen Schlafstorungen, Riickenschmerzen oder
Konzentrationsproblemen. Wir nehmen diese Signale
ernst und konnen Zusammenhédnge aufzeigen.

In der Postmenopause sind die Hitzewallungen
meist vorbei, aber die Folgen des dauerhaft niedri-
gen Ostrogenspiegels bleiben trockene Schleimhau-
te, urogenitale Beschwerden, Bluthochdruck, sowie
ein erhohtes Osteoporoserisiko.

Flr Fragen oder
Anregungen schreiben
Sie uns gerne an:

info@mein-tag.de

| (,wlae L%erwww

wnd (eger,

Jede Frau erlebt diese Phase anders - und genau
deshalb gibt es keine Patentlosung.Wahrend soziale
Medien oft einfache Antworten bevorzugen, lebt gute
Gesundheitsberatung von Differenzierung. Hier liegt
die besondere Starke der Apotheke. Wir helfen dabei,
Nutzen und Risiken realistisch abzuwégen.

Einzelne Symptome lassen sich mit pflanzlichen
Produkten und sinnvoller Nahrungserganzung in
den Griff bekommen. Vielleicht ist auch eine Hor-
monersatztherapie eine sinnvolle Losung. Es geht
um die Lebensqualitat in einer Phase von circa zehn
Jahren. Keine Frau muss die Wechseljahre ertragen
- es gibt gute Unterstiitzung!

In Zeiten, in denen jede Meinung online ein Pub-
likum findet, wird echte Expertise zum wertvollsten
Arzneimittel - und die gibt es in [hrer Apotheke.
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Buch,

..dass die gezielte Steuerung des
menschlichen Atemrhythmus das
Entscheidungsverhalten beeinflus-
sen kann? Zum Beispiel Idsst uns die
verlangerte Ausatmung mutigere
Entscheidungen treffen.
(Quelle: Deutschen Instituts
flr Erndhrungsforschung

Potsdam-Rehbrlicke)

des Monats : i
CIITOHISChe Lesen Sie gern? Falls lhre Antwort
Ruicken- ,ja" lautet und Sie sich zudem
SChmerzen' daflr interessieren, wie man
. " moglichst lange und auch noch
Viele Therapien im hohen Alter geistig gesund
bleiben kann, dann legen wir
Lacheln gegen die Depression? helferj i Ihnen das Buch ,Wach im Kopft“
kurzfristi g des amerikanischen Neurowissen-

Kann ein gezieltes Training der Gesichtsmuskulatur hel-
fen, die Symptome einer Depression spiirbar zu lindern?

Eine neue Studie liefert dafir vielversprechende Belege.

Bekanntlich driickt unsere Mimik Geflihle nicht nur aus,
sondern meldet diese auch an das Gehirn zurlck.

€in Medizinerteam unter Leitung von
Prof. Dr. Axel Wollmer, Chefarzt an der
Asklepios Klinik Nord-Ochsenzoll
in Hamburg, hat diesen Ansatz
weiterentwickelt und ein
physiotherapeutisches

o

Eine groBangelegte Analyse eines internationalen Forscher-
teams gefiihrt von der Hochschule Bochum zeigt: Nicht-ope-
rative Behandlungen wie Massagen, Bewegungstherapie

oder Akupunktur bei chronischen Riickenschmerzen kénnen
Beschwerden zwar lindern - allerdings meist nur fiir wenige
Wochen. Langfristig bleiben flr Patienten relevante Verbes-
serungen aus. ,Wir sehen, dass verschiedene Therapieformen
durchaus wirken - aber dieser Effekt halt in der Regel nicht lange
an”, erklart Studienleiter Prof. Dr. Daniel Belavy, Professor flr
Physiotherapie an der Hochschule Bochum.

schaftlers Tommy Wood ans Herz.
Die Lekttre lohnt sich. Denn Wood
ist Uberzeugt, ,dass ein betracht-
licher - vielleicht sogar der groBte
- Teil aller Demenzfalle verhindert
werden kann”. Auf immerhin 640
() Seiten schildert er auf diese
erzahlende, leicht lesbare und mit
autobiographischen Anekdoten
versehene Art, wie sie fir viele
Blicher von US-Wissenschaftlern

,Rudern ist eine super

Muskeln aktiv sind. Es
wirkt nicht nur vorbeugend,
sondern kann auch in
Therapieform durchgefthrt
werden - und somit auch
einen Heilungsprozess in
Gang setzen.”

Dr. Ulrich Kau,

Sport- und Hausarzt, leitender Ver-
bandsarzt des Deutschen Ruder-
verbandes, Lehrbeauftragter der

Universitat Mainz und Vorsitzender

des Wassersportvereins Geisenheim

(Quelle: faz.net)

Bewegung, bei der sehr viele

Programm namens ,FaReWell
Depression” entwickelt. Die
Anwendung zeigt

bei einer Gruppe von Patienten
mit einer leichten bis mittel-
schweren Depression nach sechs
Wochen eine signifikante Verrin-
gerung der Depressionsschwere. Die
Patienten hatten dafir tdglich 15
Minuten ein Gesichtstrai-
ning zu absolvieren,
das auf der Entspan-
nung, Stdarkung und
Aktivierung von
Gesichtsmuskeln
basiert. ,Das Ge-
sichtstraining bie-
tet eine einfache,
selbststandig
durchflihrbare
Ergdnzung zu
klassischen
Therapiever-
fahren”, so
Studienleiter
Wollmer.

typisch sind, was man selbst daflr
tun kann, sein Gehirn ,zukunftssi-
cher” zu machen. Ein wunderbares
und spannendes Buch, dem man
viele Leser wiinscht. Das Buch

ist im Ullstein-Verlage (,ullstein
extra”) erschienen, hat 640 Seiten
und kostet 21,99 Euro

Wie nutzlich sind
Massagepistolen?

Massagepistolen gehoren inzwischen fir viele
Menschen zur Standardausristung. Die hand-
chen Gerdte versprechen schnellere Rege-
neration nach dem Sport, weniger Muskelkater und
gelockerte Faszien. ,Solche Anwendungen kdnnen
tatsdchlich kurzfristig als angenehm empfunden werden
und bei leichten muskularen Beschwerden entspannend
wirken”, sagt Katharina Steinbach, Sportwissenschaft-
lerin bei der Krankenversicherung Barmer. Tatsachlich
gibt es einige wissenschaftliche Hinweise auf positive
Wirkungen der Massage. Aber: ,Diese Effekte sind meist
kurzfristig und die wissenschaftliche Datenlage ist ins-
gesamt noch begrenzt. Massagepistolen ersetzen keine
medizinische Behandlung und auch keine physiothera-
peutische Therapie”, sagt Steinbach. Sinnvoll kdnnen
Massagepistolen vor allem fiir gesunde Menschen sein,
die leichte Verspannungen l6sen oder ihre Muskula-

tur nach dem Sport lockern méchten. Sie kdnnen das
subjektive Wohlbefinden verbessern und kurzfristig
entspannend wirken. Unrealistische Erwartungen sind
jedoch fehl am Platz.
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