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der schweizer Schriftsteller Rolf Dobelli beschreibt in
seinem Buch Die Kunst des guten Lebens 52 ,iiber-
raschende Wege zum Gliick“. Kapitel 12 tragt die
Uberschrift ,Wie Anschaffungen sich in Luft auflo-
sen” und Dobelli erlautert darin, ,warum Sie weniger
kaufen und dafiir mehr erleben sollten®. Studien
haben bekanntlich ergeben, dass Dinge wie ein neues
Auto, eine neue Kiiche, eine teure Uhr, ja sogar ein
Millionen-Lotto-Gewinn nur kurze Zeit gliicklich ma-
chen, die Lebenszufriedenheit dauerhaft aber nicht
erhohen. Gerade aus diesem Grund ist es viel sinn-
voller und im Hinblick auf das Gliick zielfiihrender, so
Dobelli, wenn man nicht in Dinge, sondern in Erleb-
nisse investiert. O-Ton Dobelli: ,Wir tiberschéatzen den
Happiness-Effekt von Dingen und unterschitzen den
Happiness-Effekt von Erlebnissen.*

Erlebnisse schaffen, schon und gut, aber welche, wer-
den Sie jetzt womoglich denken. Wir haben in unse-
rer Titelgeschichte ab Seite 8 ein paar Vorschlage fiir
Sie gesammelt, mit denen Sie 2023 zu einem guten
Jahr fiir Sie machen konnen. Neben einigen Erlebnis-
vorschlagen finden Sie dort auch ein paar lebenshygi-
enische MaBnahmen - wie 6fter mal Nein sagen und
sich weniger argern. Und natiirlich - schlieBlich
liegt uns Thre Gesundheit besonders am Herzen
- mochten wir Sie dazu ermuntern, auch in
diesem Jahr insgesamt (mehr) auf Ihre Ge-
sundheit zu achten und vor allem auch die
wichtigen Vorsorgeuntersuchungen zu ma-
chen. Gesundheit ist das Fundament, das
alles tragt, oder anders gesagt: Gesundheit
ist zwar nicht alles, aber ohne Gesund-

heit ist (fast) alles nichts.

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

Das Tolle an Erlebnissen ist ja, dass sie gleich mehr-
fach wirken: Zum einen dann, wenn man sie erlebt,
und dann immer wieder, wenn man sich an sie er-
innert. Deshalb ist jedes Erlebnis eine Einzahlung auf
das Konto der schonen Erinnerungen. Und am besten
ist es, wenn dies prall gefiillt ist. Sie kennen vielleicht
den Spruch: ,Die Erinnerung ist das einzige Paradies,
aus dem man nicht vertrieben werden kann.“

In diesem Sinne wiinschen wir Thnen in diesem Jahr
ganz, ganz viele groBartige und unvergessliche Erleb-
nisse. Das Buch von Rolf Dobelli ist tibrigens im Piper-
Verlag erschienen und kostet 12 Euro.

E&i/}w fve. qféw/ﬂj//

Florian
Wehrenpfennig

Anne
Lahoda
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NEWS

News im

Gesundheitsbewusstsein in
der Jugend zahlt sich im Alter aus

Jeder zweite Bundesbirger unter 30 Jahren ist (iberzeugt,
dass es erst mit zunehmendem Alter wichtig ist, auf die
eigene Gesundheit zu achten. Das ergab eine reprdsentative
Studie im Auftrag des Biotech-Unternehmens Amgen. Ein
gefahrlicher Trugschluss zum Beispiel bei der Todesursache
Nummer 1 in Deutschland: 338.000 Menschen sterben pro
Jahr an Herz-Kreislauf-Erkrankungen. ,Die Grundlage fir die
Herzgesundheit wird in der ersten Lebenshadlfte gelegt”, sagt
Dr. Stefan Kropff, Medizinischer Direktor bei der Amgen GmbH.
Eine friihzeitige Pravention hilft, Risikofaktoren vorzubeugen,
damit Erkrankungen gar nicht erst entstehen.

Neue Broschure
wer hilft bei Diabetes/”

Das Institut fir Qualitat und Wirtschaftlichkeit im Gesundheits-
wesen (IQWiG) hat eine neue Broschire mit dem Titel ,Wer hilft
bei Diabetes?” verdffentlicht. Die Broschiire beschreibt kurz
und leicht verstdndlich, welche Fachleute und Beratungsstel-
len an der Versorgung von Menschen mit Diabetes Typ 2 betei-
ligt sind und wer genau welche Aufgaben wahrnimmt. ,Uns ist
es wichtig, verstdndlich zu erkldaren, wo man Hilfe bei Diabetes
bekommt. Wo finde ich Hilfe? An wen kann ich mich wenden?
Welche Fragen kann ich stellen?”, erldutert Yamina Merabet om
IQWiG-Ressort Gesundheitsinformation. Die Broschire Idsst

sich auf der IQWiG-Homepage www.gesundheitsinformatio-

nen.de ansehen und als PDF-Dokument herunterladen.

Hier der QR-Code:

E:54E

Als gedrucktes Heft liegt sie
in zahlreichen Arztpraxen und
Apotheken aus.

T ———
b Das grofe Kachbusch

b filr die Leber

des Monats

Kurz nach unserer Titelgeschichte

Uber Fettlebererkrankungen im letzten
November erschien ,,Das groBe Koch-
buch fiir die Leber”, herausgegeben
von der Deutschen Leberstiftung. Das
Buch richtet sich an alle, die sich fir eine
lebergesunde Erndhrung interessieren.
Insbesondere Menschen mit Fettleber(er-
krankung), Leberzirrhose, Hdmochro-
matose, Morbus Wilson oder nach einer
Lebertransplantation finden wichtige
Informationen und zahlreiche Rezepte fiir
eine bedarfsgerechte Ernahrung. Neben
einem Theorieteil (iber die Bedeutung der
Erndhrung flr eine gesunde Leber ent-
hdlt das Buch 122 lebergesunde Rezepte,
angefangen vom Friihstiick (ber ver-
schiedene Suppen und zahlreiche Haupt-
mahlzeiten bis hin zu Geback (von siB

bis deftig) und Getrdnken. Das Buch ist im
Humboldt-Verlag erschienen und kostet
28 Euro (ISBN 978-3-8426-3100-7)
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> . Noch ein Grund,
mit dem Rauchen
&  aufzuhoren

Einer der Klassiker bei den guten Vorsatzen zu Beginn eines
neuen Jahres ist das Ziel, sich das Rauchen abzugewdhnen.
Es gibt bekanntlich viele Griinde, weshalb man die Finger von
den Glimmstdngeln lassen sollte - jetzt kommt ein weiterer
hinzu. Wissenschaftler der Universitatsmedizin Mainz haben

Manner bekommen im Durchschnitt mehr zumindest Anzeichen dafiir entdeckt, dass rauchende Men-
Arzneimittel verschrieben als Frauen. schen ein erhéhtes Risiko flr depressive Erkrankungen und
Das zeigt eine Auswertung der Arznei- psychische Stérungen haben kdnnten. Studienteilnehmer, die
mittelverordnungen der bei der Techniker aktuell rauchen oder geraucht haben, gaben im Vergleich zu
Krankenkasse (TK) versicherten Erwerbs- Nichtrauchenden haufiger an, an Symptomen von psychischen
personen. So bekam im Jahr 2021 ein er- Erkrankungen, wie beispielsweise Depressionen, Angst- und
werbstdtiger Mann durchschnittlich 264 Schlafstérungen zu leiden. Wie hdufig, wie viel und wie lange
Tagesdosen verordnet, eine erwerbstati- die Personen schon rauchen, schien ebenfalls ein vermehrtes
ge Frau 256 Tagesdosen. Die Verteilung Auftreten von depressiven Symptomen zu beeinflussen. Die
hat sich im Laufe der Zeit verandert. Wissenschaftler weisen aber darauf hin, dass es noch weiterer
Zehn Jahre zuvor, im Jahr 2011, bekamen Forschungen bedarf, um festzustellen, ob hier tatsachlich eine
Mdnner mit 220 und Frauen mit 219 Ta- kausale Ursache vorliegt.

gesdosen im Schnitt nahezu gleich viele
Medikamente von ihren Arztinnen und
Arzten verordnet. In den Jahren davor
bekamen stets Frauen mehr Arzneimittel
auf Rezept. Bei Mannern sind Herz-Kreis-
lauf-Medikamente, die vorrangig Medika-
mente mit blutdrucksenkender Wirkung
umfassen, mit Abstand die am meisten
verordnete Arzneimittelgruppe, sie
machen fast die Halfte aller verordneten
Tagesdosen aus (48 Prozent).

Kreuzbandriss:
ISt immer sofort
eine Operation notig?

Nicht nur fur Ski-Fahrer interessant: Eine neue Studie zeigt, dass bei einem Riss des vorderen Kreuz-
bands eine nicht-operative Therapie zu dhnlich guten Ergebnissen wie eine frihe chirurgische Rekonst-
ruktion fuhrt. Dazu verglich ein Team von deutschen und australischen Wissenschaftlern die Standard-
therapie, eine Operation kurz nach dem Unfall, mit einem konservativen Therapieansatz, bei dem der
Patient zundchst Physiotherapie erhalt und das Knie nur dann operiert wird, wenn es nach der Rehabi-
litation noch notig ist. Das Forschungsteam fand keine klinisch relevanten Unterschiede zwischen der
frihen chirurgischen Rekonstruktion und der primaren Rehabilitation mit optionaler Rekonstruktion.
Der Riss des vorderen Kreuzbandes ist eine der haufigsten Sportverletzungen in Deutschland.
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MEER FAHREN
Zwolf Monate, 365 Tage, 8.765 Stunden - so .Man sitzt insgesamt viel
viele Gelegenheiten, im neuen Jahr 2023 et- / zu wenig am Meer”, lautet ein
was GroBartiges zu tun und zu erleben! Si- Satz, der einem im Internet entgegen-
cher, die meisten Tage sind vollgestopft kommt, den man aber auch auf Tassen,
mit Dingen, die wir eben tun miissen, Postern, T-Shirts, Kalendern und Aufklebern
wie ins Biiro gehen, Betten beziehen findet. Auch einen Roman mit diesem Titel gibt es.
oder Mittagessen kochen. Aber ge- Der Urheber des Satzes ldsst sich nicht feststellen,
rade deshalb sollten wir die Zeit, aber wer immer es ist: Er (oder sie) hat recht! Wir sitzen
die wir frei bestimmen kdnnen, tatsdchlich viel zu wenig am Meer. Was schade ist. Denn es
umso mehr nutzen fiir Dinge, tut einem einfach gut, dieses einfach so Rumsitzen am Meer.
die uns gut tun, uns Freude Diese unendliche Weite, dieses regelmdBige Rauschen der
machen und, ja, auch das, Brandung, das Kreischen der Gber uns hinwegziehenden Méwen,
uns gesund halten. Wir der kraftige, salzhaltige Geruch des Meerwassers - das alles stromt
haben zehn Vor- eine meditative Ruhe und Gelassenheit aus, die uns in unserem All-
schldge gesammelt, tag so oft fehlt. Eine Stunde am Meer einfach nur sitzen, nicht reden,
suchen Sie sich nicht lesen, nicht denken - nur aufs Wasser schauen und in den Moment
etwas aus. abtauchen, ist eine Kraftquelle, die wir wirklich éfter nutzen sollten.

ZUM GIPFELSTURMER WERDEN

Die Alternative zum Meer: der Berg! Die Wirkung ist ahnlich, nur ohne Wasser.
Und ohne Méwen. Wer fit genug ist, steigt ihn hinauf - am besten mit der Familie
oder einem guten Freund oder einer guten Freundin. Wem das zu anstrengend
ist, der benutzt einen Lift oder eine Seilbahn. Machen Sie oben am Gipfelkreuz
ausgiebig Rast und genieBen Sie die Fernsicht. Besonders in den Alpen mit ihren
Drei- und Viertausendern ist der Ausblick atemberaubend. Tipp: Suchen Sie sich
einen Tag mit guter Fernsicht heraus (dabei hilft der lokale Wetterbericht).
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MINDESTENS EINE SCHLECHTE
GEWOHNHEIT UBER BORD WERFEN

Das kann der Klassiker Rauchen sein, aber auch ,das
neue Rauchen”, also der hohe Konsum von Zucker (z.

B. Naschen am Abend beim Fernsehen). Oder was auch
immer. Sie kennen lhre schlechten Gewohnheiten selbst
am besten, falls nicht, fragen Sie Ihren Partner oder lhre
Partnerin. Tipp: Nehmen Sie sich nicht zu viel vor, das
geht meistens schief. Konzentrieren Sie

sich auf eine einzige Sache und ziehen
Sie es durch. Es wird lhnen nicht nur
gesundheitlich gut tun, sondern Sie
werden auch stolz auf sich selbst

sein, es geschafft zu haben.

NICHT MIT IDIOTEN
DISKUTIEREN

Da gibt es diesen schénen Cartoon im
Internet, wo ein Mann den Weisen fragt,
was das Geheimnis fir ewige Gliickseligkeit
sei. ,Nicht mit |dioten zu diskutieren”, antwortet
der Weise. ,Da bin ich anderer Meinung”, sagt der
Mann. Darauf der Weise: ,Stimmt, Sie haben recht.

SICH WENIGER ARGERN Machen Sie es wie der Weise.

"

Noch ein Spruch aus dem Internet:

.Bevor ich mich wieder aufrege, ist es mir lieber /\GN
egal.” Der Spruch ist lustig, hat aber durchaus einen ernsten Hintergrund. :
Wir regen uns viel zu oft Gber viel zu viele Nichtigkeiten auf und drgern uns w
ber Dinge, die es einfach nicht wert sind. Das ist eine unglaubliche Ver- JEDEN TAGR
schwendung von Energie. Arger ist ungesund, er schadet uns und unserem WE“"GE 1
Immunsystem. Deshalb ist es wichtig zu lernen, bewusst mit ihm umzuge- KRGERN :
hen und ihn zu kontrollieren. Wenn Sie sich fragen, wie das geht, dann holen /
Sie sich Rat und Anregungen von Experten. Ein Tipp fir den Anfang: Lesen
Sie das Buch ,Jeden Tag weniger argern. Das Anti-Arger-Buch.
59 konkrete Tipps, Techniken und Strategien” it
von Vera F. Birkenbihl. e e

OFTER MAL ,NEIN” SAGEN

Das kennt wohl jeder: Ein Bekannter oder ein Kolle-
ge fragt, ob man nicht mal eben dieses oder jenes
flr ihn erledigen konne, und ehe man sich’s versieht,
hat man ,ja" gesagt. Dabei hat man tberhaupt keine Lust und
auch keine Zeit. Und dann argert man sich, dass man nicht ,nein” gesagt
hat. Nicht falsch verstehen: Es ist absolut in Ordnung, hin und wieder
einem anderen zu helfen. Nur wenn das zum Dauerzustand wird und
auch keine Gegenleistung erfolgt, dann sollten Sie daraus die Konsequenz
ziehen. Und die bedeutet, bei der nachsten Anfrage ein hofliches, aber klares
Jnein” zu sagen. Es mag zundchst schwer fallen, aber man fiihlt sich anschlie-
Bend besser. Und man hat weniger Arbeit. (Lesen Sie zu diesem Thema auch
unseren Artikel ,Nein sagen kdnnen - wie geht das eigentlich?” auf Seite 20.) >
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ROM BESUCHEN

Alle Wege fiihren nach Rom, heiBt

es. Warum gerade Rom? Warum
nicht Paris, London, Wien, Barcelona,
Stockholm oder Berlin? Die klare - zugegebenermaBen subjektiv
gepragte - Antwort lautet: Weil Rom ganz einfach DIE Stadt ist.
Und zwar die Stadt, die man zumindest einmal in seinem Leben
besucht haben muss. Wohl keine andere Stadt bietet auf so
engem Raum so viele Highlights, die man zum Teil aus dem
Latein- und Geschichtsunterricht, zum Teil aus berihmten
Filmen kennt und die zum groBen Teil ,per pedes” zu errei-
chen sind. Man biegt um eine Ecke und zack, schon wieder
ein prachtvolles Gebdude oder eine weitldufige Piazza.
Die lange Liste der Sehenswiirdigkeiten fangt mit dem
Forum Romanum und dem Kolosseum an, geht (iber den
Petersdom, das Pantheon und die Engelsburg und hort
beim Trevibrunnen, der Spanischen Treppen, der Piaz-
za Navona und der Via Appia Antica noch lange
nicht auf. Man kommt aus dem Staunen
und Begeistertsein einfach nicht
mehr heraus. Nattrlich
sind auch die anderen oben
genannten Stadte und viele
weitere einen Besuch wert.
Aber Rom ist einzigartig.

FREUNDSCHAFTEN PFLEGEN
ODER REAKTIVIEREN

Freunde sind etwas Besonderes. Sie sind
wie Familie, nur besser. Denn im Gegensatz
zu einer Familie kann man sich seine Freun-
de aussuchen. Experten empfehlen, mindes-
tens zwei Stunden pro Woche in die Pflege der
Freundschaft zu investieren. Das muss auch gar
nicht immer ein personliches Treffen sein. Das
kann auch ein (Video-) Telefonat oder ein
Chat (iber einen Messaging-Dienst wie
zum Beispiel WhatsUp sein. Ein ge-
meinsames Abendessen oder ein Fest
ist natdrlich am schonsten.

MEHR AUF SEINE
GESUNDHEIT ACHTEN

Zum Schluss noch die Basics: Tun
Sie etwas flr Ihre Gesundheit! Das
haben Sie sich sicherlich schon oft
vorgenommen - jetzt ist die beste Zeit,

es endlich auch zu tun. Beginnen wir doch einfach mit dem Rau-

MAL WIEDER INS chen und dem Alkoholkonsum. Sollte dies bei Ihnen eine Baustelle
THEATER, KONZERT, ZUM sein, wére jetzt ein guter Zeitpunkt, daran zu arbeiten. Gesiinder
KABARETT ODER ZU EINEM essen ist auch ein wichtiger Punkt, also weniger Fastfood und
SPORTEVENT GEHEN SuBigkeiten, dafur mehr Gemise und Obst. Mehr Sport oder

zumindest Bewegung wadre vielleicht auch eine gute Idee. Und
dann natdrlich die Kontroll- und Vorsorgeuntersuchungen,
angefangen bei den Zdhnen bis hin zu den Krebsvorsorge-

Jetzt wird es personlich: Ich hatte im
vergangenen Jahr 2022 zwei High-

lights, die mir beide sicherlich fur immer

in Erinnerung bleiben werden. Das eine

war das Konzert des italienischen Musikers Zucchero,

und das andere war der Besuch der Leichtathletik-Europa-
meisterschaften im nahezu ausverkauften Olympiastadion

in Minchen. Grandiose Erlebnisse alle beide. Nun sind Sie

vielleicht kein Fan von Zucchero und finden Leichtathletik lang-
weilig. Das macht nichts. Dann suchen Sie sich etwas anderes. Es
gibt so viel. Wann waren Sie denn das letzte Mal im Theater, bei
einem Konzert, bei einer Kabarettveranstaltung oder einem Sport-
event? Lange her? Dann wird es mal wieder Zeit. Schnappen Sie
sich einen Freund oder eine Freundin, Ihren Mann oder Ihre Frau und
suchen Sie sich aus dem breiten kulturellen und sportlichen Angebot
etwas Schones aus. Der Besuch lohnt sich gleich doppelt: Sie er-
leben einen tollen Abend und Sie zahlen auBerdem auf Ihr Konto
der schénen Erinnerungen ein.

untersuchungen - wollten Sie da nicht schon Iangst einen
Termin vereinbaren? Machen Sie jetzt Ndgel mit Kopfen!
Vergessen Sie auch nicht Ihre psychische Gesundheit.
Sie flihlen sich im Dauerstress? Reduzieren Sie ihn
oder lernen Sie Techniken, damit umzugehen und
sich zu entspannen. In Ihrer Beziehung kriselt es?
Uberlegen Sie, welche Lésungen es gibt, um die
Situation zu verbessern. Wichtig: Belassen Sie es
nicht beim ,man musste”, sondern handeln Sie.

Fotos: stock.adobe.com / mykolastock / Photobeps / ramakant / baibaz / BillionPhotos.com / david_franklin / Olga Miltsova / sebra / xartproduction
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Praxistipps aus lhrer Apotheke

lmTiM/

Was Sie beachten sollten

Was so manchem in der sonnigen Zeit des Jahres schon nicht so
leicht fallt, wird im Winter zu einer beinahe uniiberwindbaren Hiirde:
Sport. Doch warum es sich gerade im Winter lohnt, Sport zu treiben, und
was es zu beachten gilt, erfahren Sie im folgenden Artikel.

Sport hilft uns, nicht nur das Herzkreislaufsystem in
Schwung zu bringen beziehungsweise zu halten, sondern hilft
uns auch, Muskelmasse aufzubauen. Gerade diese sorgt dafiir,
dass uns im Winter nicht so schnell kalt wird. Hier macht sich
auch der anatomische Unterschied zwischen Mann und Frau
bemerkbar. Durch durchschnittlich 20 bis 30 Prozent mehr
Muskelmasse im Vergleich zu Frauen wird Mannern bei den
niedrigen Temperaturen nicht so schnell kalt. Doch damit
nicht genug: Die ,Muckis“ verbrauchen zudem mehr Energie
(Kalorien) und lassen so das iiber Weihnachten gesammelte
Hiiftgold schneller schmelzen. Durch die Bewegung an der fri-
schen Luft wird unser Immunsystem auBerdem aktiviert und
stimuliert, was unsere Abwehrkrafte fiir die erkaltungsanfal-
lige Jahreszeit starkt.

Doch wie gestalte ich meinen Sport im Winter?

Am besten nach folgendem Fahrplan:

1.Welche Temperatur hat es drauBen?

2.Welche Kleidung brauche ich?

3.Wenn ich laufe, wie ist die Beschaffenheit
des Untergrunds.

1Temperaturen bis minus zehn Grad Celsius sind unprob-
lematisch. Bei Temperaturen jenseits der minus 15 Grad sollte
man auf Outdoor-Sport lieber verzichten. Denn gerade bei ho-
her Luftfeuchtigkeit und windigem Wetter kann das leicht zu
Erfrierungen fithren. Durch den Temperaturunterschied zwi-
schen AuBen- und Atemluft wird der Sympathikus aktiviert,
dies fiihrt zu beschleunigtem Puls und erhohtem Blutdruck.
Optimal fiir den Sport, nicht jedoch bei gesundheitlicher Vor-
belastung - dann lieber noch mal eine Sportvorsorgeunter-
suchung machen. Um den Reiz der kalten Luft in der Lunge
zu verringern, hilft es auch, durch die Nase einzuatmen oder
ein Tuch beziehungsweise einen Schal vor Mund und Nase zu
legen.

Z Kleidung: Um keine Kdrperwdrme zu verlieren, sollten
Sie Handschuhe und eine Miitze tragen. Beim Rumpf und den
Extremitaten hat sich der klassische Zwiebellook bestehend

U)o

Unser Experte:
Fabian Holzmann
ist Apotheker in
den Holzmann-
Apotheken in
Uffenheim und
Kitzingen

aus mehreren diinnen, atmungsaktiven Schichten, bewahrt.
So verhindert man auch ein frithzeitiges Schwitzen, was vor
dem Auskiihlen schiitzt. Um das Gesicht zu schiitzen, helfen
Funktionstuch und Kalteschutzcreme - fetthaltig mit gerin-
gem Anteil an Wasser. Und natiirlich diirfen Sportschuhe mit
entsprechend tiefem Profil nicht fehlen - am besten im quali-
fizierten Fachhandel beraten lassen.

g Beschaffenheit des Untergrunds: Laufen und Radfahren
kann man fast immer. Ausnahme: Glatteis, dann ist die Un-
fallgefahr einfach zu groB. AuBerdem macht es keinen SpaB.
Auch Schnee ist kritisch, hier kommt es aber darauf an. Auf
griffigem Schnee kann man mit entsprechenden Schuhen
durchaus laufen, und fiir die Radverriickten unter uns gibt
es auch Reifen mit Spikes. Dagegen ist es im Schneematsch
kein Vergniigen, zu laufen, und bei Tiefschnee Radfahren
eher auch nicht. Dann sollten Sie ihren Sport lieber indoor
auf das Laufband, die Rolle oder den Fahrradergometer ver-
legen. Oder Sie machen mal etwas anderes, Sportarten, die
Ihnen sonst vielleicht nicht in den Sinn kommen. Einfach mal
schwimmen gehen - ja, es gibt noch Bader, die gedffnet haben
und sogar ,verniinftige* Wassertemperaturen bieten -, das Yo-
ga-Angebot oder den Cardio-Kurs des Fitnessstudios nebenan
nutzen oder in eine Boulderhalle hineinschnuppern. Das for-
dert nicht nur unseren Korper, sondern auch unseren Geist.
Wie auch immer: Winter und kalte Temperaturen sind keine
Griinde, um auf Sport zu verzichten. Also, auf geht s! u
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Alterssichtigkeit

So geht es vielen: Mit Mitte
40 stellt man fest, dass man
beim Lesen die Worter nicht
mehr so gut erkennen kann
wie in jiingeren Jahren. Das
liegt am Alterungsprozess
der Augen, der das Sehen im
Nahbereich verschlechtert.
Die Alterssichtigkeit oder
Presbyopie ldsst sich zwar
nicht wirksam behandeln,
aber ausgleichen. Zur Kor-
rektur der Alterssichtigkeit
stehen heute verschiedene
Methoden zur Verfiigung.

ALTERNATIVEN ZUR
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Schwierigkeiten, ein Buch oder eine SMS zu le-
sen, stellen sich ab Mitte vierzig ein. Lese- oder Gleit-
sichtbrillen konnen diese Alterssichtigkeit korrigie-
ren, herausnehmbare Kontaktlinsen ebenfalls. ,Viele
haben aber den Wunsch, brillen- und kontaktlinsen-
frei zu sein, sagt Prof. Dr. Maya Miiller, Arztliche
Direktorin des Instituts fiir Refraktive und Opht-
halmo-Chirurgie (IROC) in Ziirich und Mitglied der
Deutschen Ophthalmologischen Gesellschaft (www.
dog.org). Dies gilt auch fiir den Fall, dass zwischen
dem 60. und 75. Lebensjahr eine Linsentriibung
durch den Grauen Star einsetzt und ein operativer
Linsentausch notwendig wird. Sehhilfen storen da
haufig, so Miiller. Allerdings konne nicht jeder Per-
son der Wunsch nach Brillenfreiheit erfiillt werden.
,Welche Ziele realistisch sind und welche Vor- oder
Nachteile sich ergeben, muss in einer ausfiihrlichen
Beratung geklart werden®, betont die Expertin.

Westton Sie schon..?

Kleinkinder kénnen auch Gegenstdnde noch scharf
sehen, die sich dicht vor ihren Augen befinden. Diese
Fahigkeit nimmt mit den Jahren ab. Bei Erwachsenen
gelten etwa 35 Zentimeter als normale Leseentfer-
nung. Diese vergroBert sich ab Anfang 40 allmahlich,
und mit 45 brauchen die meisten Menschen eine
Lesebrille. (Quelle: www.gesundheitsinformation.de)

DIE MONOVISION

Grundsatzlich stehen verschiedene Methoden zur
Korrektur der Alterssichtigkeit zur Wahl. Ein ver-
gleichsweise kostengiinstiger Eingriff, der weitestge-
hend Brillenfreiheit ermdglichen kann, ist die Monovi-
sion. Bei der Monovisions-Operation wird ein Auge auf
Kurzsichtigkeit eingestellt, so dass man lesen kann;
das andere Auge sieht in der Ferne scharf. ,Unser Ge-
hirn wahlt automatisch das jeweils passende Bild aus,
erlautert Miiller. ,Allerdings sollte vor einem Eingriff
unbedingt mit Kontaktlinsen getestet werden, ob die
Patientinnen und Patienten damit klarkommen.“ Das
sind nach Schitzung der Schweizer Expertin etwa 60
Prozent. Die Monovision kann mit Laser oder auch
mit Implantaten herbeigefiihrt werden. Beim Lasern
werden die Hornhdute so abgetragen und bearbeitet,
dass ein Auge die Nahsicht tibernimmt, das andere die
Fernsicht. Wichtig zu wissen: Trotz der verdnderten
Hornhdute konnen die Augenspezialisten spater noch
Kunstlinsen einsetzen, sollte sich ein Grauer Star ent-
wickeln. ,Die beiden durch das Lasern verdnderten
Sehstarken libertragen wir dann in die Kunstlinsen-
Berechnung, dafiir gibt es spezielle Formeln®, so die

Augenarztin Miiller.

Ahnliches gilt, wenn die Monovision erreicht wird,
indem die Augenchirurgen zusatzliche Implantate -
sogenannte phake (Presbyopie-) Implantate - vor die
natiirliche Linse setzen. ,Triiben sich spéter die natuir-
lichen Linsen durch den Grauen Star ein, konnen die
Kontaktlinsen-Implantate wieder entfernt und die tri-
ben Linsen dahinter durch eine Kunstlinse getauscht
werden®, so Miiller. Nachteil dieser Methode: Phake
Implantate funktionieren meist nur fiir eine begrenz-
te Zeit. Schreitet die Alterssichtigkeit fort, werden die
Arme wieder zu kurz und die Sicht wieder unscharf.
»Dann muss eine Lesehilfe her oder doch eine weitere
Operation®, erlautert Miiller.

MULTIFOKALLINSEN PLUS NACHLASERN

Eine weitere Variante, die Alterssichtigkeit
zu korrigieren, stellen trifokale Multifokallinsen
dar. Diese Art der Kunstlinse ersetzt nach einem
ambulanten Eingriff dauerhaft die korpereigene Linse
und kann Fehlsichtigkeiten auf allen drei Sehdistan-
zen korrigieren - nah, mittel und fern. ,Dafiir miissen
aber gute Ausgangsbedingungen vorliegen®, erlautert
Miiller. Sollten nicht korrigierbare UnregelmaBigkei-
ten der Hornhaut oder Netzhauterkrankungen an der
Stelle des scharfsten Sehens bestehen, sei es besser,
von multifokalen Kunstlinsen abzuraten.

AuBerdem wichtig: Multifokallinsen konnen die
Blendungsempfindlichkeit des Auges in der Dunkel-
heit erhohen und das Kontrastsehen reduzieren, vor
allem aber Halos produzieren, kleine Lichtringe um
Lichtquellen. In wenigen Fillen werden Multifokal-
linsen auch nicht vertragen und miissen ausgetauscht
werden. Zum anderen kann trotz Linsenimplantation
ein Nachlasern erforderlich werden. Der Grund: Im
Rahmen des Abheilungsprozesses kann eine geringe
Fehlsichtigkeit verbleiben. ,Diese leichte Abweichung
kann man durch ein Feintuning mit dem Laser besei-
tigen®, so Miiller.

PRESBYLASER VERWIRKT SPATEREN LINSEN-
TAUSCH

Von einer alleinigen Laserbehandlung der Horn-
haut zur Korrektur der Alterssichtigkeit, dem soge-
nannten ,PresbyLaser”, rat Miiller ab. Bei dieser rela-
tiv neuen Methode werden multifokale Muster in die
Hornhaut gelasert, um die Nahsicht zu verbessern.
»Der Eingriff ist nicht riickgdngig zu machen, und die
Moglichkeit einer spateren Implantation von multifo-
kalen Linsen zur Therapie des Grauen Stars ist auch
nicht mehr gegeben®, gibt die Ophthalmologin aus Zii-
rich zu bedenken. n
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In rund 90 Prozent der Falle lassen sich
die Ausloser fiir Mundgeruch in der
Mundhohle selbst oder im Nasen-Ra-
chen-Raum ausfindig machen. Haufig
steckt hinter dem schlechten Atem ein
Zahn- oder Zungenbelag aufgrund mangeln-
der Mundhygiene, Mundtrockenheit oder Essens-
reste zwischen den Zahnen. Aber auch Entziindun-
gen von Mundschleimhaut, Zahnfleisch, Mandeln
oder Nasennebenhohlen sowie eine Parodontitis
konnen mit Mundgeruch einhergehen. Nicht zu-
letzt zahlen auch Abszesse oder bosartige Tumoren
im Mundraum zu den moglichen Ursachen.

KONNEN

SIE WIEDER
BEFREIT
AUSATMEN

Die Griinde fiir Mundgeruch sind vielfaltig.
Doch egal, woher der iibelriechende Atem
kommt - unangenehm ist er in jedem
Fall. Zum Gliick ldsst sich meist selbst
etwas dagegen tun. Unterstiitzung
findet man auBerdem in der
Zahnarztpraxis.

Wurzel des Ubels aufspiiren

Bei hartnackigem Mundgeruch ist die Zahnarzt-
praxis die erste Anlaufstelle. Dort konnen verschie-
dene Untersuchungen dabei helfen, den Ursachen auf
den Grund zu gehen und diese eventuell zu beheben.
Zundchst werden Zahnfiillungen, Kronenrdnder und
Zahnersatze kontrolliert. AuBerdem wird das Gebiss
hinsichtlich Karies und Parodontitis tiberpriift. Dar-
uber hinaus kann die Zahnarztin bzw. der Zahnarzt
die Speichelfliefrate sowie den Befeuchtungsgrad der
Mundschleimhaut bestimmen und den Zungenbelag
analysieren. Manchmal l&sst sich das Problem durch
eine professionelle Zahn- oder Zungenreinigung be-
seitigen. Nicht immer lassen sich die Ursachen fiir den
unangenehmen Geruch in der Mundhohle oder dem
Nasen-Rachen-Raum finden. In solchen Féllen ist ein
Besuch in der Hausarztpraxis sinnvoll.



: A
MUNDSPULUNGEN i
Greifen Sie zu einer Mundspillésung mit Wirkstof-
Die folgenden Tipps helfen lhnen dabei, fen, die sich in Studien als wirksam gegen Mund-
Mundgeruch vorzubeugen: geruch erwiesen haben. Hierzu zdhlen: Chlorhexidin,
Zinkchlorid, Cetyl-Pyridin-Chlorid (CPC), Wasserstoff-
peroxid, Triclosan, Aminfluorid und Zinnfluorid.

ZAHNPFLEGE

RegelmadBiges Zahneputzen bessert aufgrund des

mechanischen Reinigungseffekts den Mundgeruch T R | N KE N
zumindest vorlibergehend. Gleiches gilt fiir Kau- Nehmen Sie ausreichende Flissigkeitsmengen
gummis oder Lutschpastillen ohne aktive Inhaltsstoffe. zu sich. Am besten eignet sich Wasser oder un-
Bei der Wahl der Zahnpasta empfiehlt es sich, auf ein gesliBter Tee. Ubrigens: Schwarzer und griiner Tee
Produkt mit Zinnfluorid oder Zink zurlickzugreifen und enthalten antibakterielle Wirkstoffe, die das Wachs-
nach dem Zahneputzen nicht mit Wasser nachzuspiilen. tum von Plaguebakterien hemmen kénnen. Salbeitee

beugt Entziindungen im Mundraum vor und kann sich
positiv auf die Mundflora auswirken. Auch Mundspu-
Z U N G E N R E | N | G U N G lungen mit Tee sind empfehlenswert.
Besonders im hinteren Teil der Zunge kénnen
sich Nahrungsreste und Bakterien gut absetzen

und einen Belag bilden. Nach dem Zahneputzen REGELMASSlG E KO NTROLLEN

sollte die Zunge deshalb mindestens zweimal, besser Nehmen Sie die halbjahrlichen Kontrolltermine bei
dreimal taglich mit speziellen Zungenbiirsten oder Ihrer Zahndrztin oder Ihrem Zahnarzt wahr, damit
-schabern gereinigt werden. Gehen Sie dabei mit dem Probleme mit der Mundgesundheit rechtzeitig erkannt
Zungenreiniger von hinten nach vorne (iber die Zunge, werden. Darliber hinaus kdnnen im Rahmen einer pro-
ohne dabei zu starken Druck auszuiiben. fessionellen Zahn- und/oder Zungenreinigung Belage,
die unter Umstanden einen unangenehmen Geruch
verursachen, griindlich entfernt werden. [ |

Win sind an
lhnen Seilte.

Heute, morgen,
ubermorgen.
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Naéchtliche elektrisierende Schmerzen in einer
Hand, Taubheit und Kribbeln sowie Steifheit und
Kraftlosigkeit am Morgen - das kann auf eine haufige
neurologische Krankheit hindeuten: das Karpaltun-
nelsyndrom (KTS). Jeder Sechste ist im Laufe seines
Lebens davon betroffen, Frauen sogar doppelt so oft
wie Manner. Meist tritt das KTS bei Menschen tiber 30
Jahren auf, in mehr als drei Viertel der Falle sind die
Betroffenen zwischen 40 und 70 Jahre alt. Wird die
Krankheit nicht rechtzeitig behandelt, drohen bleiben-
de Schaden.

Was ist das Karpaltunnelsyndrom?

Als Karpaltunnel wird eine tunnelartige Rohre
im Bereich des Handgelenks bezeichnet. Sie dient als
Durchgang fiir Sehnen und Nerven, etwa den Me-
dianusnerv. Wird es im Karpaltunnel aufgrund von
vermehrten Fliissigkeitseinlagerungen (z.B. durch
Hormonveranderungen in Schwangerschaft oder
Wechseljahren) zu eng, kann es zu Ausfallerscheinun-
gen und Schmerzen an der Handgelenksinnenseite
kommen. Auch Verletzungen oder Briiche im Hand-
gelenk konnen zu einer solchen Nerveneinengung
fiihren - ebenso Rheuma, Diabetes, Gewichtszunahme
oder schwere korperliche Arbeit.

Welche Beschwerden treten auf?

Typische Symptome sind Schmerzen, Gefiihlssto-
rungen und Lahmungen im Bereich des Daumens,
Zeige-und Mittelfingers. Dr. Bastian Marquass, leiten-
der Facharzt fiir Orthopadie und Unfallchirurgie der
Gelenk-Klinik Gundelfingen, mahnt, diese Zeichen
ernst zu nehmen: ,,Obwohl die Beschwerden in der
Regel zunéchst nur gering sind, ist eine Behandlung
unerldsslich. Denn unbehandelt kann es Jahre spater
zu Muskelschwund im Daumenballen kommen: Man
kann nicht mehr richtig zugreifen, hat Probleme beim

Schreiben. Das Feingefiihl von Daumen, Zeige-, Mit-
tel- und Teilen des Ringfingers nimmt ab.“ Bei Ver-
dacht auf ein KTS heiBt es deshalb: Ab zum Arzt! Rich-
tige Ansprechpartner sind Hausarzt und Neurologe.

Welche Behandlungsmaglichkeiten gibt es?

Eine rasche Linderung der Beschwerden verschaf-
fen oft Stiitzverbande und Schienen, die iiber dem
Handgelenk getragen werden. Damit sich die Muskeln
durch die Ruhigstellung nicht verkiirzen, ist es wich-
tig, regelmiBig spezielle Ubung zur Dehnung und
Kraftigung des Handgelenks durchzufiihren. Unter-
stiitzend werden hédufig auch Schmerzmittel und ent-
ziindungshemmende Medikamente eingesetzt.

Gute Behandlungs-Ergebnisse werden auch mit
manuellen Therapien erzielt. Sie konnen Verklebun-
gen losen sowie die Gleitfahigkeit im umgebenden
Gewebe verbessern. ,Lassen sich die Schmerzen nicht
mit physikalischer Therapie verringern oder drohen
bleibende Nervenschaden, muss operiert werden.
Dabei wird ein straffes Band tiber dem Karpaltunnel
durchtrennt, so dass der Nerv wieder ausreichend
Platz hat und nicht langer komprimiert wird. Fiir den
ambulanten Mini-Eingriff geniigt ein kleiner Schnitt
in die Handflache. Drei Wochen spater kann die Hand
in der Regel wieder fiir fast alle Tatigkeiten genutzt
werden®, sagt Marquass.

Wie kann man vorbeugen?

Der Orthopdde rat dazu, starke Belastungen von
Hand und Handgelenk zu vermeiden. Tagliche Arbei-
ten am PC sind nach Marquass® Einschatzung - bei
regelméaBigen Pausen -nicht so problematisch. Schad-
licher seien vielmehr monotone berufliche Arbeiten,
bei denen die Hand immer wieder stark abgeknickt
und der Medianusnerv belastet wird. ]

FINGER SIND KEINE
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MEINE BALANCE

WAS BRINGT DAS
AKTIVE ABHANGEN?

Von der Reha ins Fitnessstudio und schlieBlich in private Wohnungen - das
Slingtraining (auch ,,Schlingentraining”) wird immer beliebter. Kein Wunder,
denn die Ubungen sind einfach, effektiv und vielseitig. Vom Slingtraining
profitiert jeder: erfahrene und ambitionierte Sportler ebenso wie Anfanger
und alle, die ihrem Koérper etwas Gutes tun wollen. Das Slingtraining eignet
sich auch perfekt als Ergdnzung zu anderen Sportarten.

Fotos: www.variosling.de / stock.adobe.com / xartproduction



Das Slingtraining s \\ {5\_, 1 :,l.’
ist ein Ganzkorper- i W
training mit tiber 300
verschiedenen .
Ubungen, die man im o'y m
Stehen, Liegen oder N | ,:ﬂ !
in der Schraglage f-"'-“'d#‘-_ - &
ausfihrt. =
DAS GERAT

€in Slingtrainer ist das wohl kleinste Fitnessstudio der
Welt: Die stabilen Gurte mit zwei Griffen beziehungs-
weisen Schlaufen werden zum Training einfach an der
Wand befestigt oder in eine Tir gehangt. Praktisch:
Nach dem Training kann der Slingtrainer platzsparend
verstaut werden. Olaf Peters ist Grinder der Firma
JNarioSling” (www.variosling.de). Seit tiber zwdlf Jahren
lasst er Slingtrainer in Deutschland produzieren. Mit
seinem Team von Sportwissenschaftlern bietet er
seinen Kunden neben den Gerdten auch umfangreiche
Anleitungen fir ein bestmégliches Training zu Hause
(siehe Fotos). ,Einsteigern empfehle ich unser Basic
Modell”, rat Olaf Peters. ,Fir Fortgeschrittene bietet
der Profi-Slingtrainer mit Umlenkrolle durch die erhohte
Instabilitdt eine groBere Herausforderung.”

DAS TRAINING

Das Slingtraining ist ein Ganzkoérpertraining mit tber 300 verschiedenen
Ubungen, die man im Stehen, Liegen oder in der Schréglage ausfiihrt. Man
trainiert im Prinzip mit dem eigenen Kérpergewicht gegen die Schwerkraft.
Erschwerend kommt eine gewisse Instabilitat dazu. Um die Ubungen sauber
auszufihren, braucht es also eine gute Grundspannung, die vor allem der
Kérpermitte (auch ,Core”) zu Gute kommt. Der Neigungswinkel beeinflusst die
Intensitdt - somit kann man das Slingtraining jedem Fitness-Niveau anpassen.
»Das Schéne am Slingtrainer: Man trainiert nicht nur einzelne Kérperteile, son-
dern ganze Muskelketten®, erklart unsere Expertin Jeska ClauBen-Danielsen.
~Durch die Schwerkraft und Instabilitat der Seile verbessert man die intra-
und intermuskulare Koordination. Intramuskular bezeichnet das Zusammen-
spiel von Nerven und Muskel eines einzelnen Muskels, intermuskular steht fir
ein Zusammenwirken verschiedener Muskeln. Man erreicht durch das Training
sowohl die groBen Muskelgruppen als auch die tiefliegende Muskulatur.” Dazu
ist das Slingtraining sehr gelenkschonend. Mit nur drei Mal 20 Minuten pro
Woche kann man schnelle Trainingserfolge erzielen. [ |

DAS SAGT

Crperti

Jeska ClauBen-Danielsen ist studierte
Fitnesstrainerin (Bachelor), Ubungs-
leiterin flr Rehasport in der Ortho-
pddie sowie Personal-, Pra- und Post-
natal-Trainerin. Kennengelernt hat
sie den Slingtrainer in ihrer aktiven
Zeit als Bundesliga-FuBballspiele-
rin. ,Mit 19 Jahren zog ich mir meine
erste groBere Verletzung zu. In der
Reha wurde mir Slingtraining ver-
ordnet-und ich war sofort begeis-
tert. Bis heute ist dieses Gerdt mein
bester Trainingsbegleiter. Zu meinen
personlichen Workouts und denen
meiner Kunden gehort der Slingtrai-
ner immer dazu. Ich empfehle vorab
ein kleines Aufwdrmprogramm zu
machen, zum Beispiel finf Minu-
ten auf dem Laufband oder zehn
Hampelmdnner, um das Herzkreis-
laufsystem in Schwung zu bringen.
Erganzt wird das Aufwdrmen durch
ein paar Mobilisationsiibungen, zum
Beispiel Arme und Hiifte kreisen oder
Becken kippen. Beim Slingtraining
empfehle ich, immer eine leichte
Grundspannung im gesamten Kérper
zu halten, um die Ubungen optimal
und sicher auszuflihren. Lassen Sie
auch die Schultern tief und halten
Sie lhre Wirbelsdule in ihrer neutralen
Doppel-S-Form - bitte kein Hohl-
kreuz oder Durchhangen. Zu Beginn
sollte der Fokus auf eine technisch
saubere Ausfiihrung der Ubungen
liegen. Nach und nach kann dann die
Trainingsbelastung gesteigert und
angepasst werden.
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Konnen Sie auch schlecht Nein
sagen, wenn Sie jemand um
einen Gefallen bittet? Das
geht sehr vielen Menschen
so. SchlieBlich wurden wir
dazu erzogen, nett und
hoflich zu sein und anderen
zu helfen. Was auch an sich
eine wunderbare Sache ist.
Nur lduft man Gefahr, sich
selbst zu iiberfordern, wenn
man immer allem zusagt. Man
sollte sich die eigene Zeit und
Energie gut einteilen konnen.
Wie ware denn es als guter
Vorsatz, in diesem Jahr éfters
mal Nein zu sagen?

Fotos: stock.adobe.com / olly / Lepusinensis



~Wer Nein zu jemandem sagt, der sagt gleichzei-
tig Ja zu sich selbst.”

Unsere Erziehung ist meist auf nett und artig sein
ausgerichtet - ein Nein passt da nicht. Gefdhrlich
wird es jedoch, wenn freundliche Ja-Sager ihre
Hilfsbereitschaft tiber ihre eigenen Bediirfnisse
stellen und zum Beispiel Freunden bei einem Um-
zug helfen, obwohl sie selbst unter Riickenschmer-
zen leiden. Oder sich als freiwilliger Helfer beim
nachsten Kirchenfest melden, obwohl sie in der
Woche schon sehr viel zu tun haben und dringend
eine Ruhepause brauchten. Indem man nicht allen
Anfragen zustimmt, schiitzt man auch sich selbst.

Was ist wirklich wichtig?

Oft haben wir gar nicht die Wahl zwischen Ja und
Nein, zum Beispiel bei einer dringenden Familien-
angelegenheit oder Anforderungen im Beruf. Auch
was die Gesundheit angeht, miissen wir oft handeln,
ob wir wollen oder nicht. Deshalb ist es wichtig, sich
bei den weniger dringenden Anfragen zuriick zu
halten. Schétzen Sie dies ab, indem Sie sich folgende
Fragen stellen: Bin ich die einzige Person, die diese
Aufgabe erledigen kann? AuBerdem sollten Sie sich
folgende Frage stellen: Ist es ein gegenseitiges Ge-
ben und Nehmen oder fiihle ich mich ausgenutzt,
weil von der anderen Person nichts zuriickkommt?
Gerade in diesem Fall ist ein Nein ein Selbstschutz,
denn es fiihlt sich einfach schlecht an, wenn man
sich ausgenutzt vorkommt.

So kann man nett ,,Nein” sagen

Sie haben ein schlechtes Gewissen, jemandem et-
was abzuschlagen? Womaoglich ist Ihr Nein fiir den
anderen gar nicht so schlimm, wie Sie denken. Viel-
leicht sind Sie zuféllig der Erste, der gefragt wurde.
Konnen Sie nicht, kommen bestimmt noch andere
Personen in Frage. Ubrigens: Es fiihlt sich auch fiir
den Fragenden nicht schon an, wenn man sich zu
einer Zusage zwingt, dann aber miide oder schlecht
gelaunt seine Pflicht abarbeitet.

Eine freundliche Absage muss auch nicht tiberma-
Big erklart und gerechtfertigt werden. Wenn jemand
Sie um einem Gefallen bittet, dann wahrscheinlich,
weil die Person Sie gut kennt und gern mag. Daran
andert in der Regel auch eine Absage nichts. [ ]

MOGLICHKEITEN,
NEIN ZU SAGEN:

Nein sagen mit Wertschdtzung:

Danke, dass du an mich gedacht hast, aber
leider kann ich nicht dabei sein.

Was fur eine tolle Idee/Veranstaltung/etc.
Leider passt es bei mir nicht.

Ich wiinschte, ich kdnnte helfen/dabei
sein/mitmachen, aber leider geht es mo-
mentan nicht.

Nein sagen, wenn
es zeitlich nicht passt:

Tut mir leid, aber mein Kalender ist
gerade sehr voll.

Das passt mir leider heute nicht,
beim ndchsten Mal gern.

Ich wiirde dir gern helfen, aber ich habe
zurzeit selbst viel zu tun.

Nein sagen mit einem Vorschlag:

Ich kann leider nicht, aber ich kenne
jemanden, der sich sehr freuen wirde.

Kennst du XXX? Der/die ist total gut darin
und kann dir vielleicht helfen.

Ich weiB ein tolles Umzugsunternehmen/
Rezept fiir Pizzabrétchen/Haushaltshilfe/
Handwerker, ich schicke dir gleich mal
den Kontakt.

Nein sagen mit ehrlicher Begriindung:

Mein Kind/Mutter/Vater ...ist krank/
braucht meine Hilfe. Heute muss ich
fur ihn/sie da sein.

Ich bin sehr miide und méchte mich
ausruhen und Kraft schopfen.

Meine aktuellen Aufgaben sind gerade
etwas Uberwaltigend. Ich brauche noch
etwas Zeit fir mich.
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MEINE FAMILIE

Jasper und Eva
lieben ihren
Beagle Beau

Ich wiinsche mir einen

Hund.” Diese Worte horen

fast alle Eltern friiher oder 4 Jasper (elf Jahre) und Eva (neun Jahre) sind Geschwister. Zu ihrer Familie
spater (alternativ auch I3 gehoren unter anderem der Beagle Beau und der Kater Tundra. ,Beau ist
Katze, Kaninchen, Hamster, - mein bester Freund”, sagt Jasper. ,Mit ihm kann ich immer kuscheln und er
Meerschweinchen, Maus oder tréstet mich, wenn ich traurig bin. Er hat immer Zeit fir mich.” Auch Eva fin-
Schildkrote). Und tatsachlich det es toll, Haustiere zu haben: ,Ich finde es gut, dass man mit einem Hund viel
sollte man in der Familie mehr raus geht und weniger Zeit am Handy verbringt. Man lernt auch, sich gut
zumindest mal dariiber um das Tier zu kiimmern. Und mit einem Haustier ist man einfach gliicklicher.”
nachdenken, ob man diesen Eva ist auBerdem Besitzerin von vier Farbmausen. ,Zwar kommt Oma nicht
Wunsch erfiillen kann und mehr so gern in mein Zimmer”, gibt sie zu. ,Aber ich kiimmere mich ganz allein
madchte. Denn: Ein vierbeiniger um meine Mduse, gebe ihnen Wasser und Futter und mache ihr Gehege sauber.
Freund tut Kindern in vielerlei Sie sind bei mir schon zahm geworden. Ich fahre sogar allein mit dem Fahrrad
Hinsicht sehr gut. zum Einkaufen, um Streu und Futter zu holen. Darauf bin ich sehr stolz.”

Fotos: Nadine Sorgenfrei / stock.adobe.com / TWINS DESIGN STUDIO fi




Auch die Erwachsenen profitieren

Schon lange ist bekannt, dass Haustiere einen
positiven Einfluss auf die Psyche und das Sozial-
leben der Menschen haben - auch bei Erwachsenen.
Beispiel Hunde: Uber 80 Prozent der Hundehalter
sind sich sicher: Dank ihrer Vierbeiner hat sich ihre
Lebenszufriedenheit verbessert. Das hat die ,Heim-
tierstudie 2019" ergeben. Studienleiterin Prof. Dr.
Renate Ohr: ,Die Ergebnisse der Umfrage zeigen,
dass Hundebesitzer nicht nur von mehr Gliick und
Zufriedenheit im Leben profitieren. Sie flihlen sich
durch ihre Tiere auch gestinder.” Fast 50 Prozent
der Hundehalter berichten von positiven Auswir-
kungen auf das Sozialleben. Klar, man knlpft beim
Gassigehen automatisch neue Kontakte, (ibrigens
nicht nur zu anderen Hundebesitzern. Dazu kommt
die stressreduzierende Wirkung beim korperlichen
Kontakt mit einem Hund. Das Tier zu streicheln oder
mit ihm zu kuscheln, senkt den Blutdruck und hilft
beim Abbau von Stresshormonen.

‘%

Kuscheln ja, Anstecken nein o

Kurzum: Wenn Mensch und Tier sich nahe kommen,
tut das der Seele gut. Allerdings sollte das ohne unan-
genehme Folgen fiir den Kérper bleiben, denn: Haus-
tiere konnen allerlei Parasiten mit sich bringen. Meist
sind diese kaum zu sehen, deshalb ist Vorbeugen und
regelmaBige Behandlung gegen Fléhe, Milben, Wir-
mer oder Zecken wichtig zum Schutz von Mensch und
Tier. Alles Notige vom Parasitentest bis zur Wurmkur
bekommen Sie in lhrer Guten-Tag-Apotheke.

Aber bitte kein Haustier, wenn...

Auch wenn es viele gute Griinde flr einen tierischen
Freund in der Familie gibt, davon absehen sollten
Eltern, wenn sie selbst keine Lust haben, sich darum
zu kimmern. Egal, was das Kind verspricht, letzten
Endes tragen die Erwachsenen die Verantwortung
fiir das Lebewesen. Uberlegen Sie sich also vor der
Anschaffung gut, ob Sie die Arbeit und die Kosten

in den kommenden Jahren wirklich tragen méchten
und auch, wer die Tier-Betreuung im Urlaub oder
Krankheitsfall Gbernehmen kénnte. Als Alternative
kann man vielleicht in der Nachbarschaft wahrend der
Urlaubszeit gemeinsam mit dem Kind ein Tier versor-
gen. Auch Tierheime freuen sich tber Helfer, die mit
den Hunden Gassi gehen. [ |

DAS SAGT DIE
EXPERTIN

Christiane Peters aus Hasloh bei Hamburg ist
Diplom-Sozialpadagogin mit einer Zusatzaus-
bildung in tiergestlitzter Padagogik. Gemeinsam
mit Therapiehund Piet hat sie viele Jahre mit
Kindern gearbeitet.

<32

~Haustiere, speziell Hunde, geben Kindern die
Moglichkeit, sich zu fiihlen und zu erleben. Sie
entwickeln emphatisches Verhalten und soziale
Fahigkeiten. Denn ein Tier zeigt seine Geflihle
immer ganz offen: Freude, Arger, Angst und auch
Mut. Im Umgang mit Tieren lernen Kinder, ihre
eigenen Impulse zu steuern. Besonders beim
Kuscheln und Streicheln kénnen Kinder sich gut
entspannen. Ein Tier ermdglicht eine selbst-
bewusste und verantwortungsvolle Personlich-
keitsentwicklung. Es wird zum besten Freund,
bewahrt Geheimnisse, lacht keinen aus, und vor
allem Hunde wirken auf Kinder beschiitzend. Im
Gegenzug erwarten Tiere Nahrung und Pflege.
Das schult das Verantwortungsgefihl.

Daruber hinaus bietet der Umgang mit Tieren
auch korperliche Vorteile: Vor allem Hunde moti-
vieren zur Bewegung und konnen so die motori-
schen Entwicklung unterstitzen. Und der nahe
Kontakt zum Tier starkt das Immunsystem durch
die aktive Auseinandersetzung mit unterschied-
lichen Keimen, Bakterien und Viren."

1j2023 MEIN TAG

Guten Tag*
Apotheke
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Losungswort im Coupon auf Seite 25 eintragen.

Gewinnen Sie. ...

€ins von 10 Sets Remederm Gesichtscreme und Duschél

Remederm Gesichtscreme: Fir trockene bis sehr trockene und zu Neurodermitis neigende Haut.
Schiitzt, pflegt und befeuchtet.

Remederm Duschdl: Pflegt die Haut beim Duschen mit sechs pflanzlichen Olen, Panthenol und
Bisabolol beruhigen irritierte Haut zusatzlich. Die riickfettende Eigenschaft, starkt die Hautbarriere
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n Wer ist's?

Eine Schonheit ist sie nicht. Lediglich ihre Arme sind ausnehmend wohlgeformt, und so rlickt sie sie durch entsprechende
Kleidung in den Fokus des Betrachters. ,Man muss sein Gesicht zeigen, wo man’s eben hat”, meint sie pragmatisch. An
Selbstbewusstsein mangelt es ihr nicht. Sie wdchst in einem fortschrittlichen Elternhaus auf und lernt bereits als Kind im
groBburgerlichen Salon ihrer Mutter namhafte Autoren der Aufklarung kennen. Auch kommt das aufgeweckte Madchen
in jungen Jahren durch seinen Vater, der franzdsischer Finanzminister ist, mit der Politik in Bertihrung. Im Alter von 20
Jahren heiratet sie einen schwedischen Baron. Mit der Treue nimmt sie es nicht so genau: Bereits kurz nach der Hoch-
zeit vergnlgt sie sich mit Liebhabern. Und von den vier Kindern, die wahrend ihrer Ehe gezeugt werden, ist das jlingste
nachweislich nicht von ihrem Mann. Allerdings lebt sie auch oft von ihrem Gatten getrennt, sei es wegen Reisen oder
einer Verbannung. Sie ist eine Frau mit klaren politischen Ansichten, die offen ihre Meinung duBert. Damit macht sie sich
unbeliebt, vor allem bei Napoleon Bonaparte. Das MaRB ist voll, als sie zum Widerstand gegen sein diktatorisches Regime
aufruft: Sie muss Frankreich verlassen. Doch wo auch immer sie sich aufhalt, widmet sie sich ihrem umfassenden litera-
rischen Werk. Das Manuskript ihres bis heute bekanntesten Buchs ,De I'Allemagne” (,Uber Deutschland") wird iibrigens
gleich nach dem Druck von Napoleon konfisziert und eingestampft. Wer ist die Gesuchte?

H Logische Reihe Auflosung

Welches der unteren Kastchen muss den ersten vier oberen Kastchen
folgen, um die Reihe logisch fortzufiihren?
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Coupon einfach in einer lhrer Guten Tag Apotheken abgeben. Viel Gliick!

Remederm Gesichts-
creme und Duschaél

Gewinnen im Januar

Name/Vorname
B
StraBe/Hausnummer
PLZ/Ort
1 |2 3 (|4 ||5 6 |7 8 |9 /10 |11 |[12
E-Mailadresse Die Gewinner werden monatlich ausgelost. Teilnahme ab 18 Jahren. Mitarbeiter des

Verlags und der Guten Tag Apotheken sind nicht berechtigt, am Gewinnspiel teilzu-
nehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Ihre Daten werden vertraulich behandelt
und nur zur Gewinnauslosung genutzt, Abgabeschluss: 31.01.2023
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KLEINES LUXUSHOTEL
IN DEN SUDTIROLER
WEINBERGEN

Was einst ein Bauernhof war, ist heute ein exklusives Wellness-
und Genussrefugium mitten in den Weinbergen oberhalb von
Meran in Stdetirol. Willkommen im Hotel Golserhof! Das kleinste
4*-Superior Hotel im Meraner Land (Motto: ,Gut leben!”) begeis-
tert seine Gdste mit phantastischen Ausblicken, wohltuender
Herzlichkeit und niveauvoller Gastlichkeit. 2021 wurde das
Gastgeberpaar Hiltrud Gufler und Patrick Mair von Gault & Millau
als Hoteliers des Jahres ausgezeichnet. 2022 erhadlt der Golser-
hof den Holidaycheck-Special-Award und darf sich somit zu den
besten zehn Hotels in Italien zahlen. Das Motto des Hotels lautet
.Herzlich. Klein. Besonders.”

Neu ab 2023 sind die Komfort-Suiten mit 45 Quadratmeter
reinem Wohlfiihlen. Zwei bis vier Personen genieBen einen groB-
ziigigen Wohnbereich mit gem(tlichem Sofa und einen separa-
ten Schlafbereich. GroBe Balkone oder groBzligige Terrassen mit
kuscheligen Himmelbetten 6ffnen einen herrlichen Panorama-
blick ins Tal und auf die Berge.

Gewinnen Sie 3 Ubernachtungen fiir 2 Personen inkl. Halbpension

Beantworten Sie dazu einfach folgende Frage:

Wie lautet das Motto des Hotels Golserhof? (Die Antwort finden Sie im Text)

Losung:

1. Loésungswort eintragen 2. Coupon ausschneiden

3. Coupon einfach in lhrer Guten Tag Apotheke abgeben. Viel Glick!

Die Gewinner werden monatlich ausgelost. Teilnahme ab 18 Jahren. Mitarbeiter des Verlags und der Guten Tag
Apotheken sind nicht berechtigt, am Gewinnspiel teilzunehmen. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. lhre Daten
werden vertraulich behandelt und nur zur Gewinnauslosung genutzt. Abgabeschluss: 31.01.2023
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Hotel Golserhof****s
I-39019 Dorf Tirol/Stdtirol,
Aichweg 32

Tel.: +39/0473/92 32 94
E-Mail: info@golserhof.it
www.golserhof.it

——

7 Nachte Wellness pur
(09.03.-12.11.2023)
Leistungen: 7 Nachte inklusive
Wellnessgutschein fiir Behand-
lungen nach Wahl im Wert von 50
Euro pro Person - Preis p. P.: ab
1.287,60 Euro

Lebenskraft von Kopf bis FuUB ==
Das Rooftop des Hotel Golserhof
mit seinen privaten 2-Personen-
Whirlpools bietet einen freien
Weitblick (iber Weinberge und
Obstgdrten hinein in die Berge
und auf Meran. Im beheizten
Panorama-Pool ist es wohlig,
ebenso auf den Sonnenterrassen, in den Kuschelnestern und Him-
melbetten. Der Indoor-Pool ladt zum Entspannen im exklusiven
Ambiente. Das Wellness-Angebot widmet sich dem ganzheitlichen
Wohlgefiihl mit heilsamen Bade- und Schénheitsritualen.

Rendezvous mit dem Genuss

Stidtirol, Italien und die ganze Welt finden sich in der Kiiche des
Golserhof wieder. Viel Gutes wachst vor der Haust(r, daraus zau-
bert das Kiichenteam mit viel Gespur feinste Kreationen: von der
Heimat inspiriert, mediterran angehaucht und neu interpretiert. Die
knackigen Stidtiroler Apfel kommen ohne Umwege vom Bio-Apfel-
anbau des Golserhofs ins Haus. Das Bio-Geml(se kaufen die Gast-
geber vom Bachguterhof in Dorf Tirol. Der Weinkeller bietet eine
erlesene Auswahl edelster Tropfen aus Sudtirol und ganz Italien.

< Jetzt mitmachen
und gewinnen!

Um an der Verlosung teilzu-
nehmen, missen Sie uns nur
die nebenstehende Frage
beantworten (die richtige
Antwort finden Sie im Text).
Der Gewinner wird von uns
benachrichtigt. Wir wiinschen
allen Teilnehmern viel Glick!
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Das Personal berat mich auf hohem pharma-
zeutischem Niveau. Das wird auch durch
unabhdngige Testkdufe immer wieder bestatigt.

Moderne Warenwirtschaft erméglicht der Apotheke
eine umfassende Bevorratung. Das bedeutet
weniger Wartezeit fir mich.

Ein breites Kosmetikangebot erfiillt alle
Winsche meiner Haut.

RegelmaBige Aktionen, wie ich sie liebe.

Zur Erndhrungs- und Impfberatung oder
zu anderen Themen kann ich jederzeit einen
personlichen Termin vereinbaren.

Beim Medikationscheck werden alle meine
Medikamente Uberpriift, um unerwiinschte Neben-
oder Wechselwirkungen auszuschlieBen. Das gibt
mir Sicherheit.

7.

8.

9.

10.

MEINER GUTEN TAG APOTHEKE

Meine wichtigsten Vitalwerte kann ich schnell
und sicher in der Apotheke kontrollieren lassen
und erhalte umfassende Informationen dazu.

Der Lieferservice bringt mir bei Bedarf meine
Bestellungen nach Hause.

Das kostenlose Magazin ,,Mein Tag"” informiert
mich Gber aktuelle Gesundheitsthemen - zusatzlich
mit TV-Programm und Reise-Gewinnspiel.

Online kann ich mich rund um die Uhr auf
mein-tag.de an 365 Tagen im Jahr zu Gesund-
heits- und Ratgeberthemen informieren, bekomme
wertvolle Tipps und Tricks und lese Wissenswertes
zu neuen medizinischen Erkenntnissen.

Sie sehen:

Alle rund 490 Guten Tag Apotheken
in Deutschland bieten lhnen einen
umfassenden Service.

Eine Guten Tag Apotheke in Ihrer Nahe finden Sie unter: www.mein-tag.de
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Wenn der Hals mal streikt hilft isla med

(V) Lindert die Reizung im Hals
(V) Befeuchtet nachhaltig
(V) Spiirbare Regeneration der angegriffenen Schleimhaute
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