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was fir eine Wohltat: Die Tage werden wieder ldnger, das
erste frische Griin des Jahres sprieft, und frihlingshafte
Sonnenstrahlen verwéhnen Kérper und Seele. Der Friihling
als Zeit des Aufbruchs schenkt uns neue Energie. Lassen wir
uns also mitziehen!

Diese positive Stimmung haben wir auch in die Beitrdge
des neuen gesund leben-Magazins einflieBen lassen.
Darin lesen Sie z. B., wie Sie Heuschnupfenprobleme
erfolgreich in den Griff bekommen, warum der Geruchs-
sinn hdufig vollig unterschatzt wird und welche Vorteile
Ihnen die Digitalisierung der Medizin schon heute bietet.
Und unsere kleine Rickenschule zeigt Ihnen, wie Sie

sich optimal auf die Outdoor-Saison vorbereiten.

Damit Sie auch gleich aktiv werden kénnen, haben wir
Ihnen die drei schonsten Radwanderwege Deutschlands
rausgesucht — mit detaillierter Tourenbeschreibung.

Und an Ostern kénnen Sie sich und Ihre Familie dann mit
einem gesunden Osterbrunch belohnen. Die Rezepte dazu
haben wir in dieser Ausgabe fir Sie zusammengestellt.

Haben Sie Fragen zu Gesundheit und Wohlbefinden?
Ihre gesund leben-Apotheken stehen Ihnen immer mit Rat
und Tat zur Seite. Besuchen Sie uns, wir freuen uns auf Siel

Thomas Frombling
Leiter Marketing GEHE Pharma Handel
und Sprecher der Geschadftsleitung gesund leben-Apotheken
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Einst Quecksilberdampf, heute Immuntherapie: 4]
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eine Enfo Kg%qasahzdﬂe?!

Von den ersten gewagten Theorien und Heilungsversuchen bis

hin zur erfolgreichen Diagnostik und Behandlung der Pollenallergie
war es ein weiter Weg. Heute gilt: Je friiher erkannt, desto besser
sind die Therapiechancen bei Heuschnupfen.

John Bostock, Mediziner aus Liverpool, schrieb sich im Jahr 1819 seinen Frust
von der Seele: ,,0b Aderlass, Spllungen, Einldufe, Didt, kalte Bader, Opium,
Quecksilber oder Fingerhut — nichts hilft!“ Der Arzt selbst litt unter einer damals
noch unbekannten Krankheit, die mit roten Augen, Niesattacken und Anfallen
von Luftnot einherging. Zwar hatte es in der Geschichte schon dhnliche
Beschreibungen gegeben: So soll der griechische Herrscher Hippias bereits
490 v. Chr. von unerklarlichem Augenjucken und Naselaufen geplagt worden
sein. Im 9. Jahrhundert beschrieb der persische Arzt Rhazes einen ,Katarrh“
mit Schwellungen im Gesicht, der durch den Duft von Rosen ausgeldst werde.
Bis zum 18. Jahrhundert machte man extreme Warme, Ozon oder das Sonnen-
licht fir Triefnase und Juckreiz verantwortlich, sprach vom ,,.Sommerkatarrh*.

@ mammuth, clu, Goxy89, istockphoto.com

Angriff aus der Natur

Glicklicherweise hatte das Rdtselraten im Lauf des 19.
Jahrhunderts ein Ende, als dem britischen Arzt und Wis-
senschaftler Charles Harrison Blackley — selbst Be-
troffener der mysteriosen Erkrankung, der zu Heilungs-
zwecken bereits vergeblich stundenlang Benzoesdure,
Kumarin, Paraffin und Minze eingeatmet und Morphium
gespritzt hatte — ein Licht aufging. Nachdem an einem
Sommertag eine vorbeifahrende Kutsche grofe Mengen
StraBenstaub aufgewirbelt hatte, erlitt Blackley starke
Niesanfdlle und Luftnot, heftig wie nie zuvor. Kurzerhand
sammelte er etwas Staub ein und entdeckte unter dem
Mikroskop endlich die wahren Ubeltéter: Baum- und Grd-
serpollen! Und weil die Beschwerden bei ihm und vielen
seiner Patienten hauptsdchlich wahrend der Heuernte
auftraten, setzte sich damals der eigentlich nicht korrekte
Begriff ,,hay fever”, im Deutschen ,Heuschnupfen®, durch.

‘ f dhrer Apotheke
J Bleiben Sie gesund!
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Fehlalarm mit heftigen Folgen

Wer heute zu den rund 12 Millionen Deutschen zdhlt, die
vor allem im Frihjahr kiloweise Taschentlcher verbrau-
chen und mit roten Kaninchenaugen durch die erbliihen-
de Natur laufen, hat also einen riesigen Vorteil im
Vergleich zu friheren Generationen: Die ausldésenden
Quadlgeister sind inzwischen bekannt, das Einatmen von
Quecksilber gehort der Vergangenheit an! Man weif3
heute, dass es bei Pollenallergikern zu einer tberschie-
Benden Immunreaktion kommt. Das Abwehrsystem
bildet Antikérper gegen eigentlich harmlose Substanzen,
zum Beispiel Birken- oder Graserpollen. Bei Hautkontakt
oder Inhalieren I6sen ausgeschiittete kdrpereigene Alarm-
Botenstoffe wie Histamin dann das Jucken, Trdnen, Nase-
laufen und manchmal auch Schwellungen aus. Oft wer-
den zusatzlich Kopfschmerzen, Appetitlosigkeit und ein
allgemeines Gefiihl von Abgeschlagenheit beschrieben.
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Einfach aushalten? Besser nicht!

Viele Menschen, die solche Symptome an sich feststellen, unternehmen nach der
Parole ,Augen zu und durch!“ erst mal gar nichts. Dabei ist Aushalten und Ignorieren
keine gute Idee, wie der Allergieinformationsdienst warnt. Denn unbehandelt kann
eine scheinbar harmlose Pollenallergie langfristig zu ernsteren Erkrankungen fiihren,
etwa einer chronischen Nebenhohlenentziindung oder tberempfindlichen Bron-
chien. Bei circa einem Drittel der Heuschnupfen-Geplagten findet ohne Therapie
ein sogenannter ,Etagenwechsel” statt: Die Symptome verrutschen quasi von den
oberen in die unteren Atemwege, ein allergisches Asthma mit Atemnot und trocke-
nem Husten kann entstehen.

Besser arztlich abklaren lassen

Anhaltender Fliefschnupfen, Niesanfdlle und trdnende Augen vor allem im
Frihjahr: Solche Beschwerden sollten Betroffene deshalb besser schnur-
stracks zum Hautarzt oder Allergologen fiihren. Dort bringen Haut- und Blut-
tests Klarheit. Beim Pricktest werden Extrakte verschiedenster moglicher
Allergene auf die Haut am Unterarm getrdufelt, beim anschlieBenden
leichten Einritzen der Haut kdnnen die Substanzen ins Gewebe eindringen
—und an den Stellen, an denen der Korper allergisch reagiert, bilden sich
Rotungen und Quaddeln. Beim Bluttest wiederum ldsst sich die Menge
spezifischer Antikérper gegen bestimmte Allergene direkt und damit noch
genauer nachweisen.

Einfache Tipps fur jeden Tag

Wenn erst mal geklart ist, ob Friihbliiher wie Hasel, Erle und Birke, Gréser,
Beifu3 oder Roggen in der Nase und im Rachen kitzeln, kann man den
Kontakt zu den entsprechenden Allergenen als erste MaBnahme so gut
wie moglich meiden. Pollenflug-Apps, z. B. vom Deutschen Wetterdienst,
erleichtern die Tagesplanung — dann wird ein Birkenallergiker an Tagen
mit hoher Belastung besser kein Picknick im Griinen veranstalten. Abends Haare
waschen, StraBenkleidung nicht im Schlafzimmer ausziehen und an den Fenstern
Pollengitter anbringen sind ebenfalls hilfreiche Tipps, um die Pollenbelastung tber
Nacht gering zu halten. Frei verkdaufliche rezeptfreie antiallergische Medikamente, z.
B. mit den Wirkstoffen Antihistaminika, wirken schnell, wenn sich doch deutliche All-
ergiesymptome melden. Lassen Sie sich am besten in der Apotheke beraten.

Anzeige

SANISPIRA® ANTI-ALLERGIE Nasenfilter 10 Stiick, GréBe M

Sanispira® ist ein innovativer, international
patentierter Nasenfilter, der dazu entwickelt wurde,
Allergene, Feinstaub, Schadstoffe und Pollen beim
Einatmen zu filtern.

Der Sanispira Nasenfilter bietet eine praktische,
hygienische und dsthetische Lésung und ldsst sich
einfach und komfortabel anwenden.

Auch in GréBe S und L in Threr Apotheke erhaltlich.

LEICHTE ATMUNG FUR
ALLERGIKER

VAIdASIMNYVS

ANTI-ALLERGIE

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.

»

]

SANISPIRA

*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
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Immuntherapie: Langer Atem gefragt

Ein echter Durchbruch in der Allergiebehandlung ist die Hyposensibili-
sierung (spezifische Immuntherapie), weil sie nicht nur Beschwerden
lindern, sondern die kérperliche Reaktion beeinflussen kann. Indem
dem Patienten genau abgestimmt auf die jeweilige Uberempfindlich-
keit regelmapig stark verdiinnte Allergene gespritzt werden, gewéhnt
sich der Organismus an die Substanz und ,verlernt” praktisch die tiber-
schieBende Immunreaktion.

Manchmal wird das Allergen auch in Tropfen- oder Tablettenform ver-
abreicht. Nachteil: Die Behandlung zieht sich in der Regel tber drei
bis finf Jahre. Allerdings zeigt sie dann gute Erfolge. Laut Deutscher
Lungenstiftung e.V. profitieren bis zu 80 Prozent der Behandelten, zei-
gen geringere Symptome und bendtigen weniger Akutmedikamente.
Auf3erdem findet nach einer Hyposensibilisierung seltener der ge-
flrchtete Etagenwechsel in die unteren Atemwege statt.

Wenn schon die Kleinen schniefen

Nach Schatzungen ist jedes elfte Kind in Deutschland von Heuschnupfen betroffen.
Dass Augenreiben und Dauerniesen beim Spielen nerven, ist schon schlimm genug.
Aber nach einer Studie der Europdischen Stiftung fir Allergieforschung (ECARF)
beeintrachtigt die Allergie auch den Schlaf und die Konzentrationsfahigkeit von
Kindern, ihr schulisches Leistungsvermogen liegt in der Heuschnupfensaison im
Vergleich zu gesunden Mitschilern demnach um bis zu 30 Prozent niedriger. Zusdtz-
lich steigert eine bestehende Pollenallergie das Asthmarisiko. Bei entsprechenden
Symptomen sollten Eltern also friih kinderdrztlichen Rat ein-
holen und eine passende Therapie besprechen. Besonders
die sublinguale Immuntherapie (SLIT), bei der die Allergene
nicht gespritzt, sondern unter die Zunge gelegt werden, ldsst
sich schon bei Kindern gut durchfiihren. Nutzen Sie auch die
fachkundige Beratung Ihrer Apotheke.
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Anzeige

WALA Euphrasia Augentropfen 10 x 0,5 ml* - s

Der Augentroster bei geréteten, gereizten, trdnenden Augen. ,\‘Q:'.ﬁhfiﬁ.
Natdrlich wirksam. Ohne Konservierungsstoffe. (3}

Ab dem Sduglingsalter. Euphrasia
Anwendungsgebiete gemdf der anthroposophischen Menschen- Augentmpfe“

und Naturerkenntnis. Dazu gehéren: Strukturierung des Flissig- ————

keitsorganismus im Augenbereich, z. B. katarrhalische Bindehaut- Wikstofc Eopasafern 3 DL 02
entziindun Rasse attheroleu il 07
J i sches Armeimmittel bel Gerateten.
1 m% bei Bindehautentzindundcn

Ihren Arzt oder Apotheker. Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.
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Ohne Schmerzen aktiv in
den Frihling starten

Der Friihling ist da - zumindest meteorologisch. Es ist Zeit, sich
haufiger nach drauBen zu wagen und wieder aktiver zu werden.
Schmerzen Riicken, Muskeln oder Gelenke, kann das den
Alltag allerdings ganz schén ausbremsen. Um schnell
wieder aktiv am Leben teilzunehmen, empfiehilt sich

ein Diclofenac-haltiges Schmerzgel, das doppelt so

hoch konzentriert ist, z. B. Diclox forte”.

Ab nach drauf3en!

Locken die ersten Friihlingstage an die frische Luft,
stehen im Garten oder auf dem Balkon so einige
Aufgaben an: Beete umgraben, Bdume und Stau-
den zurlickschneiden, Diingen, Umpflanzen, und
auch die ersten Gemuse- und Blumensorten kén-
nen gesat werden.

Damit all diese Projekte bewaltigt werden kénnen,
muss auch unser Kérper wieder fit fir den Friihling
werden. Lassen Sie es dabei erst einmal langsam
angehen und nehmen Sie sich nicht zu viel auf ein-
mal vor. Versuchen Sie stattdessen Schritt fir Schritt

Zeigen Sie dem Schmerz,
wer starker ist.

wieder mehr kérperliche Aktivitat in lhren Alltag zu Bei Bedarf dem Schmerz

integrieren: Lassen Sie zum Beispiel fir kurze Stre- aktiv begegnen

cken das Auto stehen und nehmen Sie dafir statt- °

dessen das Rad oder gehen zu FuB3. Verbringen Sie Wenn uns allerdings Schmerzen in Ricken, Gelen- D I CI OX fo rte
auBerdem méglichst viel Zeit an der frischen Luft, ken oder Muskeln an unseren téglichen Aktivitaten Schmerzgel

um wieder in Schwung zu kommen - bei schénem hindern, ist starke Hilfe gefragt. Bei akuten Bewe-

Wetter darf beispielsweise der Sonntagsspazier- gungsschmerzen empfiehlt sich die Anwendung == Doppelte Wirkstoffkonzentration”
gang gerne wieder langer ausfallen. eines Diclofenac-haltigen Schmerzgels, das dop- === Effektiv gegen Muskel- und

pelt so hoch konzentriert ist, z. B. Diclox forte”. Auf Gelenkschmerzen

diese Weise kann mehr Wirkstoff an den Ort des
Schmerzes gelangen, so dass Schmerzen effektiv
verringert werden. Damit Sie schnell wieder im
Beet stehen und im Sommer die Friichte lhrer
Arbeit genieBBen kénnen.

=== Angenehm kihlend

nach dem Auftragen ratiopharm

“Doppelt konzentriertim Vergleich zu niedriger Gute Preise. Gute Besserung.
dosierten Diclofenac-Gelen (in mg pro Gramm)

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

Bilder: © Halfpoint/stock adobe.com, © Syda Productions/stock.adobe.com

“doppelt so hoch im Vergleich zu niedriger dosierten Schmerzgelen

Diclox forte 20 mg/g Gel

Besuchen Sie auch unsere Ratgeber-Seite zum Thema Bewegungsschmerzen auf ratiopharm.de Wirkstoff: Diclofenac-N-Ethylethanamin. Anwendungsgebiete: Fiir Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren: Zur lokalen, symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei akuten Zerrungen, Verstauchungen oder Prellungen infolge
eines stumpfen Traumas. Warnhinweis: AM enth. Butylhydroxytoluol u. einen Duftstoff mit Benzylalkohol (0,15 mg/g), Citronellol, Geraniol, Linalool, D-Limonen, Citral, Famesol, Cumarin u. Eugenol. Apothekenpflichtig. Stand 07/20.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. ratiopharm GmbH, Graf-Arco-Str. 3, 89079 Ulm, www.ratiopharm.de
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Keltican

FORTE

1, Witain B

Rucken? Nervensache! Keltican® forte enthdlt wichtige Nervenbau-
steine, die Ihren Korper unterstitzen kénnen, geschddigte Nerven
zu reparieren. Keltican® forte ist ein Lebensmittel fiir besondere
medizinische Zwecke (bilanzierte Diat). Zum DiGtmanagement bei

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Anzeige

Keltican® forte Kapseln, 40 Stiick

Mit nur 10 Minuten Training pro Tag konnen Sie
Ihren Rucken gezielt starken und so Beschwerden
aktiv vorbeugen. '

Ubung 1: Katze - Kuh

Gehen Sie auf einer Gymnastikmatte in den Vier-
fiBlerstand. Dann mit der Einatmung erst kontrol-
liert in ein leichtes Hohlkreuz gehen, Kopf etwas in
den Nacken legen, Schulterbldatter zurtick. Mit der ‘ |
Ausatmung senken Sie das Kinn in Richtung Brust ) ' !
und machen einen Rundriicken, Bauchnabel ein- .

ziehen, Becken nach vorne kippen. 10x zwischen y 5
beiden Positionen hin und her wechseln. ’ 1 E

Wirbelsdulen-Syndromen, Neuralgien und Polyneuropathien. I

Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.

Trainieren Sie regelmdBig

Ubung 4: Unterarmstiitz

Sie beginnen in Bauchlage und stitzen sich auf
Ihren Unterarmen ab. Die Ellbogen befinden sich
auf Schulterhéhe, die Unterarme liegen parallel
zueinander, Ihre FiiBe berihren nur noch mit den
Zehen den Boden. Nun bringen Sie den ganzen
Korper in einer Linie nach oben, Bauch und Po
angespannt, Beine gestreckt. Das Gewicht liegt
auf Unterarmen und Zehen. 30 Sekunden halten,

Ubung 2: Cross Crunch
Rickenlage einnehmen, die Hande hinter dem Kopf ver-

> y 4 / schranken. Dann rechtes Knie anziehen und gleichzeitig den

(" V linken Ellbogen anwinkeln und mit angehobenem Oberkor-

per in Richtung rechtes Knie ziehen. Das linke Bein kédnnen

Sie gestreckt liegen lassen oder gestreckt ebenfalls leicht

€ L4 / vom Boden abheben. Wieder in Riickenlage gehen, mit lin-

\' kem Knie und rechtem Ellbogen wiederholen. 10 Ausfihrun-
gen pro Seite, 3x wiederholen.

Ubung 3: Schiefe Ebene 5

Sie sitzen mit ausgestreckten Beinen aufrecht -
und stitzen die Hande neben dem Korper, ’
etwas hinter dem Po, auf. Fingerspitzen zei- ‘

gen nach vorne. Dann auf die Handflachen
aufstiitzen und den gesamten Kérper in einer ‘ -
schrégen Linie nach oben bringen, Bauch- g
und Pomuskulatur anspannen. Das Gewicht ﬁf
ruht auf Handflachen und Fersen, Beine und ’
Arme moglichst strecken. 30 Sekunden halten,

A >,
3x wiederholen.

10

Ubung 5: Wippe
Sie nehmen die Bauchlage ein, die Arme sind nach
vorne ausgestreckt. Heben Sie nun den Oberkorper
leicht an, so dass die Schultern vom Boden abhe-
ben. Arme bleiben nach vorne gestreckt, die Hals-
wirbelsdule nicht Gberstrecken, das Kinn sollte eher
Richtung Kehlkopf gezogen werden, der Blick also
nach unten gerichtet. Gleichzeitig spannen Sie Po
und Beine an und heben die Beine leicht vom
Boden ab. Entweder halten oder versuchen, mit der
Atmung leicht auf- und abzuwippen. 30 Sekunden
halten, 3x wiederholen.

Achtung!

3x wiederholen.

Diese Ubungen eignen sich nur zur Vorbeugung.
Menschen mit Riickenproblemen sollten unbedingt den
Arzt fragen, welche Ubungen sich eignen oder sich eine
Physiotherapie verordnen lassen.

11
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Volkskrankheit
Adipositas:
Wenn das Gewicht zur Last wird

Ein paar Pfunde zu viel auf den Hiiften? Argerlich, aber meist
nicht bedenklich. Problematisch wird es, wenn Ubergewicht
aus dem Ruder lauft und zu Fettleibigkeit fuhrt. Doch auch fir
hohe Gewichtsklassen gibt es hilfreiche Therapieansatze.

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Der Mythos hdlt sich hartndckig: Wer zu viele Kilos auf die Waage bringt, ist einfach
selbst dran schuld. Hat keine Disziplin und lasst sich gehen. Wirde diese Annahme
stimmen, hatten sich bereits 67 Prozent der Ménner und 53 Prozent der Frauen in
Deutschland dem ziigellosen Schlemmen hingegeben — dieser Anteil gilt laut Gesund-
heitsmonitoring des Robert Koch-Instituts namlich als tGbergewichtig. Und jeweils
beinahe ein Viertel sowohl der weiblichen als auch der mannlichen deutschen Bevolke-
rung fallt sogar in die Rubrik stark Gibergewichtig, also adipds (von lat. adeps, , Fett®).

BMI BMI
. 18,5
18,5 24,9

Nur ein bisschen oder viel zu schwer?
Das sagt der Body Mass Index (BMI)

Die Unterscheidung zwischen ,.zu schwer“ und , deutlich zu schwer” treffen Mediziner
heute mithilfe einer Formel; dem sogenannten Body Mass Index (BMI). Der Wert
ergibt sich aus der Rechnung Kérpergewicht in Kilogramm geteilt durch KérpergroBe
in Metern zum Quadrat. Bei einer Frau mit 1,65 m Gré3e, die 70 kg wiegt, wirde man
also beispielsweise rechnen: 70 kg : (1,65 m x 1,65 m). Ergibt einen Wert von 25,7 und

Q liegt somit knapp im tibergewichtigen Bereich. Denn laut Definition besteht Normal-
p\ gewicht in der relativ grofen Spanne zwischen BMI 18,5 und 25. Alle, die dariiber-
t A liegen, sind, um den Schauspieler Gert Frébe zu zitieren, ,zu klein fir ihr Gewicht.”
O Ab BMI 30 besteht starkes Ubergewicht und damit Adipositas.

(20
—
Wohlstandserscheinung, aber auch genetisch bedingt

Weil inzwischen so viele Menschen betroffen sind — nach Erhebungen der Weltgesundheits-
organisation WHO hat sich die Zahl der Adipésen weltweit allein zwischen 1975 und 2018
verdreifacht — beschdftigen sich Forscher seit einigen Jahren verstarkt mit Ursachen und
Therapien der Fettleibigkeit.

Als Hauptgrund gilt unser moderner Lebensstil. Wir sitzen viel im Biro, nehmen eher
Auto und Fahrstuhl als Fahrrad und Treppe, hdngen stundenlang passiv vor Smartphone
oder Computer und snacken zu haufig und zu kalorienreich, haben selten geregelte
Mahlzeiten. Und, nicht zu vergessen, werden wir mit Essensangeboten zu moderaten
Preisen geradezu Uberschittet, sei es im Supermarkt oder in der Fast-Food-Kette um die
Ecke. Das grof3e Problem: Unsere genetische Ausstattung hat sich seit Beginn der Mensch-
heitsgeschichte kaum verdndert. Der Korper ist darauf ausgelegt, Energie in Form von Fett
zu speichern, damit er in Phasen ohne Nahrungsaufnahme davon zehren kann. Doch was fir
Jager und Sammler ein Uberlebensvorteil war, wird dem modernen Menschen in Industrie-
nationen, der sich oft mehr Energie zufiihrt, als er verbraucht, nun zur Last.

13
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Hohe Belastung
fir Psyche und Korper

Die Folgen sind im wahrsten Sinne schwerwiegend: Adipose
Menschen haben ein héheres Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Bluthochdruck, Diabetes, Fettstoffwechsel-
storungen, Gelenkbeschwerden oder das Schlafapnoe-Syn-
drom, also ndchtliche Atemaussetzer. Und naturlich leidet
auch die Psyche, denn Ubergewicht gilt als Schwéiche, passt
nicht in die Welt der Fitness- und Beauty-Influencer. Haufig
fihrt Fettleibigkeit zu Depressionen, viele Betroffene ziehen
sich vom sozialen Leben zurlick, um Hdnseleien zu entge-
hen. ,Iss doch einfach weniger und beweg dich mehr!* —
solche wahrscheinlich gut gemeinten Tipps von Familie und
Freunden helfen in den meisten Fdllen nicht weiter. Denn
jeder Normalgewichtige, der nach Feiertagen wie Weih-
nachten und Ostern nur zwei, drei Kilo verlieren mochte,

Keine Crash-Diaten,
sondern langfristige Veranderungen

Gewaltkuren mit Mini-Kalorienmenge oder sogar kom-
plettes Fasten haben sich nicht bewdhrt. Meldet sich
doch nach anfénglichen Abspeck-Erfolgen schnell der
berihmte Jojo-Effekt samt Heihungerattacken und
wieder sprunghaft ansteigendem Gewicht. Mediziner
setzen heute auf eine Kombination aus langfristiger
Erndhrungsumstellung, Bewegungs- und Psycho-
therapie. Auch kommen Medikamente zum Einsatz, die
die Fettaufnahme im Korper reduzieren. Ihre Einnahme
sollte aber immer arztlich begleitet werden.

Saule Erndhrung

Hier geht es konkret um Nahrstoff-
gehalt, Menge und Haufigkeit der Mahl-
zeiten: Welche Nahrungsmittel machen
lange satt, woran erkenne ich versteckte
Zucker- und Fettbomben? Wie kann
ich ohne groBen Aufwand frisch und
ausgewogen kochen? Gemeinsam mit
Erndhrungsexperten werden gesunde
Einkaufs- und Zubereitungsmethoden
erarbeitet.

+ & +

Sdule Bewegung

Weil Aktivwerden mit GbermaBigem Ge-
wicht natlrlich besonders anstrengend
ist, schlagen Sportwissenschaftler fir
den Anfang leichtes gelenkschonendes
Training vor, etwa léingere Spaziergdnge,
Nordic Walking oder Fahrradfahren.
Auch Schwimmen oder Aqua-Fitness
eignen sich, weil der Schwebezustand im
Wasser die Belastung reduziert.
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Saule Psychotherapie

In Gesprdachen mit einem Therapeuten
hinterfragen Betroffene die Griinde fur
das Uberessen: Wie fiihlt sich eigentlich
satt sein an? Esse ich gerade, weil ich
hungrig bin, oder vielleicht eher, weil ich
mich traurig, frustriert oder gestresst
fuhle? Auf welche Weise bewdltige ich
unangenehme Emotionen kinftig bes-
ser, was kann ich stattdessen tun, wenn
sich Esslust meldet?

@ Highwaystarz-Photography, vgajic, BONDART, SeventyFour, daboost, istockphoto.com

weif3, wie schwer man unglinstige Gewohnheiten und
ungewollte Pfunde wieder los wird. Geht es um einen
Gewichtsverlust von 30, 40 oder 50 Kilogramm aufwadrts,
erscheint das meist aussichtslos. Hinzu kommt oft ein Ver-
sagensgefihl, das die Grundstimmung nur weiter driickt.

+
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Saule Medikamentdse Therapie

Wie das Gewicht Ihre Gesundheit
beeinflussen kann

Depression
Schlafapnoe

Bluthochdruck,
Schlaganfall,
Herzinsuffizienz,
Lungenembolie

In vielen Féllen kann eine Anderung der Lebensgewohnheiten
maoglicherweise nicht ausreichen. Dann kann unter bestimm-
ten Umstdnden eine medikament6se Therapie als Ergdnzung
zu einer kalorienreduzierten Erndhrung und verstarkter kor-
perlicher Aktivitdt in Erwdgung gezogen werden.

Asthma
Typ-2-Diabetes
Erkrankung der

Gallenblase Fettleber

Bestimmte

Krebsarten Durchhalten dank Unterstiitzung Fazit zum Thema Ubergewicht:
Arthrose Falls das Projekt Normalgewicht doch zu ambitioniert er- + Ubergewicht erhéht das Risiko fiir verschiedene

scheint oder ein Durchhdnger droht, kann man eines der
vielfdltigen Hilfsangebote nutzen. Ob Gruppentherapie,
Selbsthilfegruppe oder betreutes Programm: Informieren Sie
sich zum Beispiel bei Ihrer Krankenkasse, bei der Deutschen
Adipositas Hilfe (www.adipositashilfe-deutschland.de) oder
bei der Deutschen Adipositas Gesellschaft (adipositas-gesell-
schaft.de/dag/selbsthilfegruppen). Neu auf dem Markt sind
auch begleitende Apps und digitale Helfer, die es sogar vom
Hausarzt auf Rezept gibt. Alltagstaugliche Tipps zu
gesundem Essverhalten, zu Gewichtsreduktion und
guter Nahrstoffversorgung bekommen Sie nattrlich
auch in Ihrer Apotheke.

andere Erkrankungen.

+ Eine langfristige Gewichtsabnahme ist eine
echte Herausforderung.

+ Sie mussen es nicht alleine schaffen.

+ Trauen Sie sich, das Thema bei Ihrem Arzt
anzusprechen.

+ Er kann Sie mit einer individuell abgestimmten
Therapie unterstitzen.

Langfristig kann starkes
Ubergewicht Ihr Risiko fir

verschiedene Gesundheits-
probleme und viele weitere
Erkrankungen erhohen.
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Weitere Infos zur Tour: !

weserradweg-info.de ?
/F "\

Im Norden: der Weser-Radweg

Was diesen Radweg so besonders macht:
Vom ADFC, dem Allgemeinen Deutschen Fahrrad Club, im Jahr 2020
schon zum zweiten Mal in Folge als schonster Radfernweg Deutschlands

Cuxhaven

Auf in den Sattel!

Wattenmeer

e 0{%&& 3%0'%57% o

e [

* 4 s',""’ weqge
Deitschlands

Etwa Gutes hat diese Zeit der eingeschrdnkten
Reisemaoglichkeiten: Immer mehr Menschen gehen
auf Entdeckungsreise in der Heimat. Wie wdre es im
nachsten Urlaub mit einer Fahrradtour? Wir haben
drei abwechslungsreiche Strecken zusammengestellt,
die auch fur Untrainierte gut zu meistern sind.

Nordenham/
Bremerhaven

Bremen

Verden pramiert, finden Sie auf dieser Tour alles im Fluss, von Weser bis Nordsee.
) Ausgewiesene Radwege fiihren vom Weserbergland durch Wesermarsch
Weser Nienburg und Teufelsmoor bis hin zur Heimat der Bremer Stadtmusikanten und

schlieBlich in die Seestadte Bremerhaven und Cuxhaven. Fachwerkhduser
und Dorfatmosphdre wechseln sich mit stadtischem Trubel ab. In
Nordenham wechselt man mit der Fahre das Flussufer und ndhert sich
dem Ziel: dem Blick tiber die Weite der Nordsee und das Wattenmeer.
Ideal zum Abschalten, Ausspannen und um den Kopf frei zu kriegen.

Hameln

Lohnende Zwischenstopps:
c Fir Schéngeister empfiehlt sich ein Abstecher in Porzellan-
manufaktur und -museum im Renaissanceschloss Firsten-
berg. Begeben Sie sich beim Bummel durch die Altstadt von
Hameln auf die Spuren des beriihmten Rattenfangers. Und in der Erleb-
Werra niswelt im Klimahaus Bremerhaven erfahren Jung und Alt jede Menge
Wissenswertes Uiber verschiedene Klimazonen und Wetterphdnomene.

Weserbergland
Hannoversch Minden

Fulda

Wickede o

Im Suden: der Altmuhltal-Radweg

Was diesen Radweg so besonders macht:

Einst von Romern besiedelt, finden sich beim Radeln durch das bayerische

Altmuhltal noch Gberall Spuren der Legiondre wie Kastelle und Thermen.  Lohnende Zwischenstopps:

Die geschichtstrdachtige Tour, die in weiten Teilen durch sanftes Auenland ~ Verpassen Sie gleich am Anfang auf keinen Fall

fuhrt, bietet auch einen Hauch von altem Adel. Etwa beim Blick auf mittel-  einen Spaziergang tber die mittelalterliche Stadt-

alterliche Burgen und die Markgrdfliche Residenz in Ansbach, dem alten ~ mauer in Rothenburg ob der Tauber. Am Altmhl-

Regierungssitz der Markgrafen. Und am Ende der Reise lockt noch eine  see kdnnen Sie bei schénem Wetter kurz abtau-

Stadtetour durch die charmante Donaumetropole Regensburg. chen. Beeindruckend ist die Felsformation ,Zwolf
Apostel” zwischen Solnhofen und Esslingen, aus
Schichtkalk entstanden.

Wetter
Q

Meschede
D

Winterberg

In der Mitte: der Ruhrtal-Radweg @ Tauber

Weitere Infos zur Tour: @@9 Rothenburg

@ mihtiander, ewg3D, BerndBrueggemann, justhavealook, grau-art, mb-fotos, Olena_Z, sack, matsabe, istockphoto.com

Was diesen Radweg so besonders macht: ruhrtalradweg.de Quelle Altmahl Weitere Infos zur Tour:
Er beginnt an der Quelle der Ruhr im Sauerland, schldngelt sich durch LN \ e Ansbach altmuehl-radweg.de
den ,Pott“ bis an den Rhein und vermittelt Natur- und Kulturinteres- / N\ {
sierten unterschiedlichste Eindriicke und Erlebnisse zwischen unbe-
rihrtem Griin und pulsierender Industriekulisse. Gré3er konnten die Lohnende Zwischenstopps:
Kontraste kaum sein, etwa vom Naturpark Arnsberger Wald bis hin Gerade mit Kindern kommt man am ,Fort Fun® Gunzenhausen
zur Essener Zeche Zollverein, von der UNESCO zum Weltkulturerbe Abenteuerland, einem Western-SpaBpark in Bestig,
erklart. Wer mit dem Ruhrgebiet bisher nur Grau in Grau in Verbin- kaum vorbei. In Miihlheim an der Ruhr steht einer £~
dung brachte, wird von der farbenfrohen Radreise angenehm Uber- der schonsten Wassertirme des Ruhrgebiets — Treuchtlingen Riedenburg £ Regensburg
rascht werden. schauen Sie mal rein und entdecken Sie das Aqua- ....f~ Donau

rius Wassermuseum. - / Weltenburg @ Kelheim

Altmahl  Eichstétt
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Anzeige

Biotin ist bei vielen Stoffwechselfunktionen beteiligt.
Ein Biotin-Mangel kann sich in Problemen mit der Haut,
Haarausfall und briichigen Nageln duBern. Zur Vorbeu-

gung eines Biotin-Mangels. Warnhinweis: Enthalt Lactose.

Wirkstoff: Biotin.

SCHONHEIT VON INNEN & AUSSEN
MIT BIOTIN VON GESUND LEBEN

In der kalten Jahreszeit missen unsere Haut, Haare
und Ndgel einige Strapazen ertragen. Viele fiihlen
sich dadurch unwohl in ihrer eigenen Haut. Zum
Glick mussen Sie so aber nicht in den Friihling star-
ten. Denn mit einer kleinen Vitaminkur aus biotin-
haltigen Nahrungsergdnzungsmitteln konnen Sie
Ihre Haut, Haare und Ndgel bei der Regeneration
unterstitzen. Und fir das Extra an Pflege haben
wir noch ein paar natirliche Beautytipps fir Sie:

M Kalte Essig-Spulungen (1-2 EL Apfelessig auf
11 Wasser) lassen mattes Haar wieder gldnzen.

M Olivenol macht Hande und Ndagel geschmeidiger.

M Duschen Sie sich am besten kurz (3—4min)
unter lauwarmem Wasser und meiden Sie
alkalische Seifen.

gesundieben
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GESUNDHEITS-NEWS

AUS DER WELT DER MEDIZIN

TOMATEN
konnen helfen Krebsrisiko zu senken

Das Nachtschattengewdchs steckt voller wertvoller
Vitalstoffe. Einige von ihnen, wie vor allem der
sekunddare Pflanzenstoff Lykopin, kénnen krebs-
schitzend wirken: Was Tomaten rot farbt, kann
unter anderem das Risiko fur Prostatakrebs senken.”

ZITRONEN als Kammerjager

Die gelben Vitaminbomben sind nicht nur potente
Helfer im Haushalt, sondern auch der ideale
Schutz gegen Micken, Spinnen & Co. Denn diese
kénnen den intensiven Zitrusduft nicht ertragen.
Einfach kleine Schiisseln mit abgeriebener Zitronen-
schale in den Wohnrdumen aufstellen und nichts

YOGA statt Schmerzmittel

Die Kérper- und Atemiibungen kénnen Schmerzen
nachhaltig lindern. Wie eine grofe Studieniber-
sicht aus den USA ergab,” gilt das vor allem fir
Riicken- und Nackenschmerzen, Kniearthrose und
rheumatoide Arthritis sowie fir Fibromyalgie und
Migrane.

€
[=} .
o sticht und krabbelt mehr.
*Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und °
fragen Sie Thren Arzt oder Apotheker. £
&0 H’-FIE”FN g
=
o
------------------------------------------------------------- S>& - ¢
o ey
, " £ BRAUNALGEN gegen Arthritis
Anzeige GULTIG VOM 01.03.2021 BIS 30.04.2021 a
Sie erhalten beim Kauf pro Packung von gesund leben 5 Die wasserbewohnenden Urpflanzen enthalten eine Sub-
Biotin 5mg N, 60 Tabletten® PZN 04985234 (wie hier abgebildet) © = stanz, welche die Beschwerden bei Arthritis wirksam
gegen Vorlage dieses Coupons 3,00 Euro Rabatt auf den jeweiligen S 5 verbessert. Sie heiBt 3-D-Mannuronséure und erwies sich
: : L — ) - . .
esundleben Apothekenverkaufspreis des Artlkels. o — = als wirksamer als konventionelle Medikamente gegen
g Nur solange der Vorrat reicht, abgebildeter Artikel Pichtjederzeit vorratig. Coupon-Einlosung 00 e S die Gelenkerkranku ng'*** Prdparate mit dem Algenstoff
Apoth eken nur in teilnehmenden gesund leben-Apotheken maglich. Dieses Angebot ist nicht mit anderen O — £ . .
Angeboten oder Rabatten kombinierbar. Nur ein Coupon pro Packung einlsbar. Preisnachlass OO0 — s werden in Kirze auf den Markt kommen.
auf den jeweiligen Apothekeneinkaufspreis. Nur im Original giiltig. Keine Barauszahlung. © — c
Funktioniert die Einlsung in der Apotheke nicht? Kein Problem: Einfach Kassenbon auf o — a
www.couponplatz.de/service hochladen & Rabatt erhalten. © — E
Ra batt “Pflichtangaben: Biotin 5 mg N Anwendungsgebiet: Zur Vorbeugung eines Biotin-Mangels. Warnhinweis: Enthdlt Lactose. w — g *Rowles J. L. et al. Increased dietary and circulating lycopene are associated with reduced prostate cancer risk: a systematic review and meta-analysis. Prostate Cancer Prostatic
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. g — é Dis. 2017 Dec;20(4):361-377. **Tick H et al.: Evidence-based nonpharmacologic strategies for comprehensive pain care: the consortium pain task force white paper. Explore 2018;
co u po n 14(3): 177-211.***Soleymani-Salehabadi H. et al. International multicenter randomized, placebo-controlled phase I11 clinical trial of B-d-mannuronic acid in rheumatoid arthritis
QCArdo Hinweise fir den Apotheker: Ihre Regulierungsformulare und Riicksendekuverts fiir das Jahr 2021 haben Sie von patients. Inflammopharmacology 2019. doi:10.1007/510787-018-00557-2. 1 9
acardo oder in Ihrer Marketingaktion Mdrz erhalten. Sie bendtigen weitere Regulierungsformulare oder Riicksendeumschldge?
Download: www.apotheken-couponing.de, Hotline: 0231 58 44 97 131
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Keuchhusten

Nicht nur ein Thema bei den Kleinen

Keuchhusten ist prinzipiell eine klassische Kinderkrankheit.
Doch zunehmend sind auch Erwachsene davon betroffen.

Warum, ist bislang unklar.

A Oéj’ N
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AUSLOSER SIND
BAKTERIEN

JE JUNGER,
DESTO GEFAHRDETER

KINDER MACHEN
DREI PHASEN DURCH

Ausldser sind Bakterien namens Borde-
tella Pertussis. Der Fachausdruck Pertus-
sis kommt von den qudlenden Husten-
anfdllen. Die winzigen Fieslinge werden
durch Trépfcheninfektion — also etwa
Uber Niesen oder Husten — Gbertragen.
Einmal auf den Schleimhduten der
Atemwege gelandet, vermehren sie sich
rasant und geben Giftstoffe ab, welche
die Gewebe schadigen und das Immun-
system massiv schwdchen. Zu allem
Uberfluss sind diese Bakterien auch
noch extrem ansteckend.
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Symptome und Verlauf dieser Infektion
sind stark altersabhdngig: Sie gehort zu
den wenigen Erkrankungen, bei denen
ein héheres Alter von Vorteil ist. Denn
bei Kleinkindern und vor allem Sduglin-
gen kann Keuchhusten lebensbedroh-
lich werden.

SAUGLINGE SIND
RISIKOPATIENTEN

Die ganz Kleinen besitzen noch keinen
ausreichenden sogenannten Nestschutz.
Die Antikorper gegen die Pertussis-Bak-
terien werden namlich nicht wahrend der
Schwangerschaft von der Mutter auf das
Ungeborene lbertragen.

Bei Kindern ab etwa finf Jahren kommt
es zundchst zu Symptomen, die einer
einfachen Erkdltung dhneln — wie
Schnupfen, gelegentlich leichter Husten,
Heiserkeit und leichtes Fieber. Diese so-
genannte Erkdltungsphase dauert in
der Regel eine bis zwei Wochen an. Dann
folgt die zweite Krankheitsphase mit
dem charakteristischen  keuchenden
Husten und wiederholten krampfartigen
Hustenanfdllen. Sie treten nachts hdu-
figer auf als tagstiber und kénnen bis hin
zu Atemnot flhren. Diese sehr belasten-
de Anfallphase kann vier bis sechs Wo-
chen anhalten. Dann nehmen die Hus-
tenattacken endlich ab, weshalb diese
dritte Phase auch treffend Erholungs-
phase heift. Doch auch sie dauert sechs
bis zehn Wochen an. Bis die jungen Pati-
enten dann wieder vollstdndig gesund
sind, kann durchaus noch ein Vierteljahr
vergehen. So kénnen kalte Luft oder kér-
perliche Anstrengung noch monatelang
Reizhusten auslésen.

JUGENDLICHE UND
ERWACHSENE IM VORTEIL

NUR EINE IMPFUNG
SCHUTZT ...

Bei jugendlichen und erwachsenen
Patienten verlduft Keuchhusten weni-
ger langwierig und weitaus leichter. Sie
haben tberwiegend Beschwerden, wie
sie auch bei einer leichten Erkdltung
auftreten. Deshalb bleibt die Erkran-
kung Uber ldngere Zeit hinweg oft un-
erkannt. Vor diesem Hintergrund sind
jugendliche und erwachsene Patienten
eine ernst zu nehmende Infektions-
quelle, die besonders Sauglinge und
Kleinkinder gefdhrdet.

Sie ist der einzige Schutz gegen Keuch-
husten und sollte erstmals nach Vollen-
dung des zweiten Lebensmonats erfol-
gen. Die zweite und dritte Impfung ist
im Alter von drei bis vier Monaten ange-
sagt. Im Alter zwischen elf und 14 Mona-
ten kommt dann die vierte Impfung, um
die Grundimmunisierung abzuschliefen.
Im Alter von funf bis sechs Jahren sollte
eine Auffrischung mit einem Kombina-
tionsimpfstoff stattfinden. Dieser Impf-
schutz ist im Alter von neun bis 16 Jah-
ren ein weiteres Mal aufzufrischen.

.. JEDOCH NICHT LEBENSLANG

Unabhdngig vom Alter kann man sich
mehrmals im Leben mit Keuchhusten
infizieren und daran erkranken. Denn die
Immunitat nach einer Impfung oder
einer durchgemachten Pertussis halt nur
flr sechs bis zehn Jahre an. Deshalb wird
Erwachsenen empfohlen, den Impfschutz
nach zehn Jahren auffrischen zu lassen.
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Bleiben Sie gegum/!

L

Besser immer &
in die Klinik

Da Sduglinge den zdhen Schleim,
der bei Keuchhusten entsteht,
nicht aushusten kénnen, kann es
zu Atemaussetzern und sogar zu
Atemstillstdnden kommen. Des-
halb besser Sauglinge mit Husten
immer gleich zum Kinderarzt brin-
gen. Stellt er einen Keuchhusten
fest, dann missen die ganz klei-
nen Patienten in einer Klinik be-
handelt werden.

<

Keine urséchliche %‘ 4
Behandlung — &

Da es keine Medikamente gegen
die Ursachen von Keuchhusten
gibt, beschrankt sich die Behand-
lung auf die Einnahme von Anti-
biotika. Sie kdnnen den Krankheits-
verlauf abmildern und verkirzen
zudem die Zeit der Ansteckungs-
fahigkeit.
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SERIE: UNSERE SINNE = UNSER TOR ZUR WELT.

Teil !

Riechkolben

Riechfasern \

Rachenmandel

Offnung der
Ohrtrompete ~ Zapfchen
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Er bringt uns Genuss oder Naserimpfen, warnt vor Gefahren und

hilft dem Verlieben auf die Spriinge: Unser Geruchssinn punktet mit

seiner Live-Schaltung ins Gefiihlszentrum.

Riechzellen

Vomeronasales

Organ

Nasen-
muscheln

Nasenvorhof

Aup Sehnipperkers

Frontal
Sinus

molekile

Bestimmt kennen Sie das auch: Man Iguft an einer
Bdckerei vorbei, hat den Duft frischer Krapfen in
der Nase —und fihlt sich urplotzlich in die Kindheit
zurlickversetzt. Sieht sich wieder wie vor vielen
Jahren in Omas Kiiche stehen und erinnert sich
genau, wie der leckere Schmalzteig im heiBen Ol
brutzelte und brdunte. Kein anderer Sinn als der
Riechsinn vermag es, so schnell ein vergessen ge-
glaubtes Gefiihl wachzukitzeln, wissen Forscher.
Das liegt daran, dass die geruchliche Wahrneh-
mung direkt mit Hirnregionen verknipft ist, in
denen Emotionen und Erinnerungen verarbeitet
werden. Riechsignale mussen nicht wie visuelle
oder akustische Eindriicke erst umstdndlich ent-
schllsselt werden —sie zielen direkt auf das Gehirn.

MIX DER MOLEKULE

Aber ganz von vorne: Zundchst mal missen ja
Geruchsinformationen in unsere Nase hinein-
gelangen. Das passiert bei jedem Einatmen, wo
wir mit dem Luftstrom sténdig unterschiedlichste
Duftmolekile von kostlich bis ekelerregend auf-
nehmen. Diese kleinen Teilchen treffen auf Riech-
zellen in der Nasenhohle. Jede einzelne Riechzelle
wiederum besitzt rund 350 verschiedene Rezeptor-
typen. Ein eintreffender chemischer Duftreiz wird

also erst mal registriert, dann in einen elektrischen Impuls um-
gewandelt und tber die Riechfasern, vergleichbar mit einem
Stromkabel, ins Gehirn geleitet. Dort dient der Riechkolben als
eine Art Mischpult: Dieses Zentrum an der vorderen Basis des
Gehirns setzt einzelne Geruchskomponenten zusammen. Bis
zu 10.000 Kombinationen kann der menschliche Riechsinn
unterscheiden. Und obwohl diese Zahl recht beeindruckend
klingt, sind wir damit vielen Tieren deutlich unterlegen. Hunde
beispielsweise sind in der Lage, schdtzungsweise eine Million
verschiedener Duftreize zu differenzieren.

VERLOCKUNG UND WARNUNG

Die Besonderheit der menschlichen Fahrtensuche: Vor allem
die Hirnareale Hypothalamus, Hippocampus und Limbisches
System werten die eingehenden Duftreize aus. Und weil diese
Regionen vor allem im Zusammenhang mit starken Gefihlen
wie Angst, Ekel und Freude stehen, aber auch beim Abspei-
chern von Geddchtnisinhalten aktiv werden, kann ein Duft
oder eben auch ein lbler Gestank heftige
Reaktionen und Assoziationen in uns
auslésen. Das System hat sich Gber
Jahrtausende hinweg vor allem bei

der Nahrungsaufnahme bewdhrt —

als Anreiz und Alarmanlage zu-
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Das Riechen wieder bewusst ent-
decken: Warum es sich lohnt, die
Welt mit der Nase wahrzunehmen,
entdecken wir spdtestens bei einem
Gang durch einen Gewiirzgarten
oder beim , Erriechen” exotischer
Sommerbliiten.

[ T ———

gleich. Steigen uns verheiBungsvolle Aromen in die Nase, mel-
det das Gehirn ndamlich sofort: Geschmacksknospen
vorbereiten, hier gibt's was Gutes! Und funken die Riechzellen
einen verdorbenen, fauligen oder muffigen Geruch, ist klar:
Finger weg, das ist ungeniefbar!

IMMER DER NASE NACH

,Den kann ich nicht riechen!“ — diese Redensart weist auf eine
weitere wichtige Funktion unseres nasalen Spursinns hin.
Denn I6st ein Gegenulber bei uns (zumindest innerliches)
Naserimpfen aus, wird bei uns weder Sympathie, noch ein
Gefuhl von Verliebtheit entstehen kénnen. Wissenschaftler
gehen davon aus, dass der Kérpergeruch zum grofen Teil ge-
netisch festgelegt ist und dass ausstromende Botenstoffe,
genannt Pheromone, uns auf subtile Weise Informationen
Uber das genetische Profil anderer Menschen
vermitteln. Feind, Freund oder sogar maéglicher
Sexualpartner? All diese Entscheidungen
treffen wir unbewusst mithilfe eines eige-
nen Rezeptorsystems, dem Vomeronasalen
Organ in der Nasenscheidewand. Spdtes-
tens jetzt wird klar: So unterschdtzt der
Riechsinn sein mag — er Gbertrumpft Sehen
und Héren in mancher Hinsicht deutlich.
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Australien:
ein Beuteltier als Osterbote

Weil Hasen als aus Europa eingeschleppte Landplage
Down Under keinen guten Ruf genief3en, nutzte eine australische
Gesellschaft fir Artenschutz das Osterfest fir eine Tierschutzkampagne:
4 Der Osterhase wurde durch den einheimischen ,Easter Bilby*, ein

Andere Ldnder, andere Brdauche: vom Aussterben bedrohtes hasendhnliches Beuteltier, ersetzt.
g @y’” Im Gegensatz zu Europa, wo der Karsamstag
als Tag der Grabesruhe im stillen Gedenken

Mexiko: Daher kénnen australische Kinder sich an den Feiertagen tber
et die Well
begangen wird, herrscht in Mexiko buntes

Schoko-Bilbys und Pliisch-Bilbys freuen, der Erl6s flie3t in den
Schutz der putzigen Tierchen ein.
Nicht tberall auf der Welt kommt der Osterhase gehoppelt: Treiben. An diesem Tag werden offentlich
. . .. . . . farbenfrohe Pappmaschee-Figuren, die unter
Jede Nation feiert das hochste christliche Fest ein wenig anders — anderemn den Teufel und den Verriter Judas,
von kalter Dusche bis Heringsbestattung! aber auch unbeliebte Politiker darstellen
sollen, mit Feuerwerkskorpern in die Luft
gejagt oder verbrannt. So demonstrieren die Gambia:
England: Feiernden ihre Hoffnung auf einen Sieg des
Guten Uber das Bose.

flammendes Bekenntnis

Bahn frei fir bunte Himmelsboten

grtner Daumen, rollende Eier _ L _ _
Zwar leben im westafrikanischen Gambia nur wenige

Finnland: SUBeSr sonst glbt s Saures! und heiBe Kreuze Christen inmitten einer muslimischen Mehrheit. Dennoch
Wenn Finnen einander , Hyvad padsidistd”, also Frohe Ostern, Am Karfreitag, genannt ,Good Friday*, feiern sie traditionell Ostern mit Messen und Prozessionen.
winschen, wedeln sie in vielen Regionen dazu mit Birkenzweigen werden viele Engldnder zu Hobby- Ein besonders schoner Brauch ist das Drachensteigen:
oder Weidenkdtzchen. Das soll an die Palmbldtter erinnern, gdrtnern: Man sagt, wer an diesem Tag Als Symbol fir die Auferstehung Jesu stehen am Oster-
mit denen Jesus bei seinem Einzug in Jerusalem begrift wurde. Petersilie anpflanzt, kénne das Bose montag unzdhlige bunte Drachen am Himmel.

Ein typischer Brauch ist auch das an Halloween angelehnte fernhalten. In vielen Gegenden ist

Umgehen der Osterhexen — die Kinder ziehen mit
Kopftiichern und langen Nasen verkleidet von
Haus zu Haus und drohen mit der Rute. Dann

,egg rolling“ beliebt — dabei lassen Frankreich:

die Teilnehmer Eier einen Hiigel .
herunterrollen, das schnellste Ei gewinnt das Schweigen der Glocken

muss man sie mit StBigkeiten besdnftigen. und verspricht dem Besitzer Gliick. Von Griindonnerstag bis Karsamstag stehen in . .
Als StBigkeit gibt es ,Hot Cross Buns®, unserem Nachbarland die Kirchenglocken still, weil sie Ra?g&ga%&sung@” VWLS&[{E 22/23
Hefeteilchen mit Rosinen und der Legende nach in dieser Zeit den Papst besuchen Von Punkt zu Punkt: ein Schmetterling
kreuzférmigem Muster. und dort aufs Neue gesegnet werden. Am Ostersonn- Waiirfel falten: Wiirfel A
> tag kehren die Glocken mit frischem Segen und vielen Wortpaare: Mantelfutter, Briefwaage,

StBigkeiten zurtick und lauten die Feiertagsstimmung Sandburg

ein. Kinder werfen ihre Ostereier in die Luft und sollen

Irland: Wenn Fische
unter die Erde kommmen

sie als Glicksbringer heil wieder auffangen.

i (Dsenseiiey e s e e Polen: Bitte wasserfest anziehen

zu einer denkwirdigen Prozession auf: Sie =

heben kleine Grdber auf einer Wiese aus Am Ostermontag sollten sich polnische Frauen eigentlich nur mit A &

und begraben dort Heringe! Das Ritual Gummistiefeln und Ostfriesennerz vor die Tur trauen. Seit dem . - .
symbolisiert das Ende der Fastenzeit, da Mittelalter wird dann namlich der ,Nasse Montag“ ausgerufen und USA' WO VerrUthe HUtmOCher ﬂanleren
nun statt Fisch wieder Fleisch gegessen die Mdnner dirfen die Frauen mit Wasser aus Giekannen Ahnlich wie bei uns spielen Osterhase und Eiersuche in Nordamerika

werden darf. UbergieBen, Wasserbomben werfen oder die
T Spritzpistole ziicken. Das Wasser steht dabei
zum einen fur die christliche Taufe, zum

anderen gilt es als Symbol flr neues Leben

im Gedenken an die Auferstehung Jesu.

eine grof3e Rolle fir die Kinder. Ein schrilles Highlight am Ostersonntag
ist die New Yorker ,Easter Parade™: Mit riesigen selbst dekorierten
Huten und in verriickten Kostimierungen — gerne als Easter Bunny
mit Hasenohren — spazieren Tausende von Menschen zur Feier
des Tages in einem frohlichen Umzug Gber die 5 Avenue.

N Das Losungswort lautet OSTERGLOCKE.
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Meine

Was schatzen Sie an Ihrer Apotheke vor Ort?
Was fallt Ihnen beim Betreten Ihrer Apotheke vor Ort zuerst auf?
Und was wurden Sie sich von Ihrer Apotheke vor Ort wiinschen?

e

Jetzt mitmachen
beim Online-Gewinnspiell

Beantworten Sie uns finf kurze Fragen und helfen Sie, unseren Service
vor Ort weiter zu verbessern. Unter allen Teilnehmerlnnen der
Umfrage verlosen wir 10 Pakete mit hochwertigen
Pflegeprodukten fiir Kérper und Wohlbefinden.

Die Teilnahme ist ausschlieflich online méglich.
Weitere Informationen und unsere Umfrage finden Sie auf

www.gesundleben-apotheken.de
Aktionszeitraum: 27.02. - 30.04.2021

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.
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Telemedizin:

Videoschalte statt Wartezimmer

Langes Warten auf einen Termin, langes Sitzen im Wartezimmer, extra freinehmen fur
den Arztbesuch ... Muss nicht sein, nicht mehr: dank digitaler Gesundheitsanwendungen.
Sie waren schon vor der Pandemie auf dem Vormarsch und wurden laut Handelsblatt
von uber 800 Millionen Menschen weltweit regelmdfig genutzt. Corona treibt die Digitali-
sierung im Gesundheitswesen nun enorm voran.
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Telemedizinische Meilensteine

Das Inkrafttreten des E-Health-Gesetz 2016 brachte den Stein ins Rollen. Dann
kippte der 121. Deutsche Arztetag 2018 das Fernbehandlungsverbot. Seitdem diir-
fen Mediziner per Telefon oder Video beraten und diagnostizieren. Inzwischen ist

auch das Fernverordnungsverbot aufgehoben, was dem E-Rezept den Weg ebnete.

o
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So hilft uns der digitale Wandel

Telemedizin bringt viele Vorteile. Hier die wichtigsten.

Macht drztliche Hilfe Gberall und jederzeit
zugdnglich — auch fir Patienten in abgele-
genen Gebieten oder mit eingeschrankter
Mobilitat.

Sie konnen zu Hause bleiben und laufen
nicht Gefahr, sich in Arztpraxen oder Kliniken
zum Beispiel mit Corona anzustecken.

Die arztliche Kompetenz ist digital genauso
hoch wie analog. Auch das so wichtige
Zwischenmenschliche wird unterstitzt, da
Sie mit dem Arzt sprechen und ihn sehen.

Das Gesundheitswesen wird entlastet und
das medizinische Personal vor dem Kontakt
mit moglicherweise infizierten Personen
geschitzt.

Video-Sprechstunden und Ferndiagnosen per
Computer kdnnen Behandlung und Diagnose
erheblich beschleunigen.

Telemedizinische Anwendungen unter-
stlitzen Sie z. B. auch bei Fragen zur Medi-
kamenteneinnahme oder zur Durchfiihrung
von Behandlungsmafnahmen.

Keine Sorge: Telematik-Infrastruktur, die
Datenautobahn des deutschen Gesundheits-
wesens, macht alles sicher.

Das gewdbhrleisten die strengen Vorgaben

des Digitale-Versorgung- und Patientendaten-
Schutz-Gesetzes.
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Schluss mit der Zettelwirtschaft: das E-Rezept

Mit rosa Zettel in die Apotheke zu gehen, gehort in Kirze der
Vergangenheit an. Denn 2021 kommt das E-Rezept: die digi-
tale Version der herkdémmlichen Verschreibung. Dafir be-
kommen Sie als Patient einen Zugriffscode auf Ihr Handy
geschickt, mit dem Sie das Rezept verwalten und in einer
Apotheke Ihrer Wahl einlésen kdnnen. Dies kann eine Online-
Apotheke oder Ihre angestammte Apotheke vor Ort sein.

Was Sie davon haben? Eine Menge. Das E-Rezept erspart
Ihnen Zeit und Wege. Nach einer Videosprechstunde erhal-
ten Sie umgehend Ihre drztliche Verordnung, die Sie dann
gleich digital in einer Apotheke einreichen kénnen — ohne in
die Arztpraxis kommen zu mussen. Dartber hinaus macht das
digitale Rezept die Behandlung mit Arzneimitteln kiinftig
sicherer. Denn die verordneten Medikamente werden in einen
elektronischen Medikationsplan tibernommen. Darin sind alle
Mittel, die Sie einnehmen, auf einen Blick zu sehen. Ein einge-

Ungeachtet dieser Vorzige ...

Die personliche Beratung und Aufklarung durch Ihre Apotheke ist
unverzichtbar bei der Pflege und Wiederherstellung Ihrer Gesundheit.
Das E-Rezept kann diese grof3e pharmakologische und medizinische

Kompetenz keineswegs ersetzen.

bauter Wechselwirkungscheck
Uberprift, ob alle Thre Arzneimit-

tel untereinander vertrdglich sind.
So kénnen unter Umstdnden ge-
fahrliche Interaktionen schnell erkannt
und verhindert werden.

Weiteres Plus des E-Rezepts: Sie werden auf Wunsch an die
Einnahme Ihres Medikaments von Threm Handy erinnert. Au-
Ber rezeptpflichtigen Arzneimitteln kénnen tbrigens kiinftig
auch alle weiteren arztlich veranlassten Leistungen wie medi-
zinische Hilfsmittel oder hdusliche Krankenpflege elektronisch
verordnet werden. Ubrigens: Auch ein Vertrauter oder ein An-
gehdriger kann die E-Rezept-Einlosung tibernehmen. Und fir
diejenigen, die Smartphone, Tablet & Co. nicht nutzen kénnen
oder méchten, gibt es auch weiterhin das Papierrezept.

www.belsana.de/work

Anzeige

BELSANA

Beine in Bestform

Kaum Bewegung
im Homeoffice?

Wir haben die wirksame L6sung gegen miide,
geschwollene Beine fiir Sie.

Die kompressiven Striimpfe BELSANA work

- Speziell fur die Arbeit entwickelt, ideal im Homeoffice
+ Gegen geschwollene Fiil3e und Beine

- Vorbeugend gegen Krampfadern und Besenreiser

+ Medizinisch wirksam

- Feine Qualitét in vielen modischen Farben Exklusiv

in der
Apotheke
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Osterbrunch

Wie war‘s am Ostersonntag mit einem ziinftigen Brunch im Kreise der Familie?

Der Osterbrunch ist eine Kombination aus Frihsttick und Mittagessen.

Tolle Rezepte dazu finden Sie auf den folgenden Seiten.
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ncchini-Dll-Fancakes

Zutaten fiir 10 Pancakes

2 Zucchini mittlerer GroBe (ca. 500 g), 1 diinne Lauchstange, 6 groBe Eier,
150 g Manouri- oder Fetakdse, 100 g Kichererbsenmehl, 1 TL Backpulver,
1 TL Salz, Pfeffer & 1 Prise Muskat, fein gehackter Dill und Petersilie,

Ol fiir die Pfanne

Zutaten fiir das Dressing
300 g Joghurt griechischer Art, frischer Dill nach Belieben,
Saft einer Limette, 1 EL Olivendl, Salz & Pfeffer

Zubereitung

Die Zucchini reiben, 1/2 TL Salz hinzufligen, gut vermengen und in ein Sieb
zum Abtropfen geben. Nach 10 Minuten das entstehende Wasser mehrmals
kréftig durch das Sieb aus den Zucchinis pressen. Die Eier in einer Schissel
verquirlen. Den Lauch fein schneiden, den Kdse zerbréseln und zusammen mit
den Zucchinis zu den Eiern geben. Krduter, Muskat, Pfeffer und Salz unterriih-
ren. Mehl und Backpulver mischen und zur Eiermasse geben. In einer Pfanne
das Ol auf mittlerer Stufe erhitzen. Mit einem Loffel Taler von 10 cm Durch-
messer und 1 cm Dicke formen. Von beiden Seiten jeweils 4-5 Minuten an-
braten. Fir das Dressing den Dill fein hacken, in den Joghurt geben und
zusammen mit den anderen Zutaten gut verriihren.

wéague’(ﬁfe mil
-Awww/o und pochiertem £i

Zutaten fiir 8-10 Personen
2 Baguettes z. B. Dinkel oder Vollkorn, 3 Avocados, 8 frische Eier, 1 TL Salz
fir das Wasser, 200 g Frischkdse, 100 g Butter, Salz & bunter Pfeffer

Zubereitung

Die Avocados in feine Scheiben schneiden. Die Baguettes in 2 cm dicke Schei-
ben schrag (mehr Flache) aufschneiden und leicht braunlich toasten. Mit But-
ter bestreichen, und wahlweise Avocados oder Frischkdse oder beides darauf
geben. Ausreichend Wasser in einer groBen Pfanne aufkochen, das Salz ins
Wasser geben und dann bei niedriger Stufe sieden lassen. Fir diese Methode
ist es wichtig, dass die Eier sehr frisch sind. Jedes Ei zuerst in eine grof3e Tasse
schlagen und dann vorsichtig und langsam ins Wasser setzen. Das Eiweif3 legt
sich um das Eigelb, evtl. mit einem groBen Loffel etwas in Form bringen.
4 Minuten sieden lassen und mit einer Schopfkelle herausheben. Die Eier auf
einem Kiichentuch abtropfen lassen, auf die vorbereiteten Baguettes legen

g
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Champignon-Euiche

Zutaten fiir den Teig (fir eine runde 28 cm Form)
150 g Weizenmehl, 100 g Dinkelvollkornmehl, 125 g Butter,
2 EL Wasser, 1 Ei, 1 TL Meersalz

Zutaten fiir den Belag

500 g frischer Blattspinat, 3 Lauchzwiebeln, 1 Knoblauchzehe,

10 Cocktailtomaten, 100 g Champignons, 3 Eier, 200 g Sauerrahm,
1/2 TL Salz, Pfeffer und Muskat, 50 g Pecorino

Zubereitung

Das Mehl mit dem Salz in einer Schissel mischen. Die Butter kalt aus dem
Kihlschrank in Wirfeln dazugeben und mit den Hénden gut durchkneten.
Das Ei und Wasser dazugeben und kneten, bis die Masse nicht mehr am
Rand der Schissel kleben bleibt. Den Teig in Frischhaltefolie fir 20 Minuten
in den Kihlschrank geben. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen, den Teig
zwischen Backpapier ausrollen und in eine gefettete Form (am besten aus
Keramik) geben. Den Teig mehrmals mit einer Gabel einstechen, mit Back-
papier bedecken und mit trockenen Hilsenfriichten (z. B. Linsen) beschwe-
ren. 15 Minuten backen, danach das Backpapier mit den Linsen herunter-
nehmen und den Teig auskihlen lassen. Die fein geschnittenen Zwiebeln
und Champignons mit gehacktem Knoblauch 5 Minuten andinsten. Den
Blattspinat hinzugeben und ca. 10 Minuten weiter diinsten, dann auskihlen
lassen. Die Eier mit dem Sauerrahm gut mit einem Schneebesen verriihren
und mit Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Das gedinstete Gemise auf dem
Teig verteilen, mit halbierten Tomaten belegen und mit der Eiermasse tber-
gieBen. Zuletzt frischen Pecorino dariiberreiben und bei 180 Grad auf mittle-
rer Schiene 30 Minuten backen.
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Es muss nicht immer die Farbmischung aus dem Supermarkt sein.
Ostereier konnen Sie auch auf ganz naturliche Weise farben.

Diese Naturbestandteile ergeben folgende Farben:
e Rote Bete oder rote Speisezwiebeln — rot

e Kurkuma oder Kamillenbliiten — gelb
e Spinat oder Brennnessel —griin

e Rotkohl oder Holundersaft — blau ﬁéri ens:

e Karotten — orangegelb : . :
e Schwarzer Tee oder Kaffee — braun bie m’&ﬂm Flirbe-
mitlel goé‘fesmwh

in Pulverform in

der Apitheke!
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B-Vitamine fur Energie

und Konzentration.

Vitamin
B-Komplex-
ratiopharm®

=== Alle 8 B-Vitamine in einer Kapsel

=== Nur einmal taglich einzunehmen

Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach weiteren
Vitaminen und Mineralien von ratiopharm.

Vitamin B6 bspw. unterstiitzt den normalen Energiestoffwechsel.
Pantothensaure unterstiitzt die normale geistige Leistung.

gi&amin
-Komplex-
o-Komplex
Horthapsaty

e\ SanEungsanittg) mit
= des B-Komplaves

ratioharm

Gute Preise. Gute Besserung.




