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liebe | eserinnen,
liebe | eser,

wie geht es Thnen, wenn Sie wieder die zarten Flocken vorm
Fenster tanzen sehen? Wecken sie nostalgische Gefuhle in
Ihnen: Mdchten Sie wie einst als Kind gleich hinaus in die
weif3e Pracht, Schneemdnner bauen, Schlitten fahren oder
eine Rutschpartie auf dem zugefrorenen See wagen?

Dann sollten Sie unbedingt in dieser aktuellen Ausgabe den
Beitrag ,Winterwunderland® lesen. Er enthdlt viele Anregun-
gen, wie sich die Kleinen und Grof3en abseits der Skipisten mit
Schlittenfahrten, Schneeschuhwandern und Eiskunstlaufen
vergntigen konnen. Gratis dazu erfahren Sie gleich auf den
folgenden Seiten wie sich die Haut bei Minusgraden schitzen
lasst.

Und sollten Sie zu Jahresbeginn beschlossen haben, Ihre
Uber Weihnachten angefutterten Pfunde loszuwerden, lohnt
ein Blick in den Artikel ,Gesund abnehmen®. Er informiert Sie,
wie Sie mit Erfolg Ubergewicht langfristig abbauen kénnen.
Leckere Rezepte mit wenig Kalorien laden Sie schlieflich
dazu ein, Ihren wa(a)gemutigen Plan gleich mit Genuss in
die Tat umzusetzen. Lassen Sie es sich schmecken!

Ihr Redaktionsteam
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L angfristig
gesunc
onenmen

Meist sind die Pfunde nach einer Didat schnell wieder
da. Wie Sie es wirklich schaffen, Ubergewicht gesund
zu reduzieren und schlank zu bleiben.

Weil Popsangerin Adele in ihren Songs gerne Uber ihr Leben erzahlt: Vom Abnehmen
kann sie jetzt auch ein Lied singen. Die britische Stimmvirtuosin freut sich laut Bou-
levardpresse Uber 45 Kilogramm, die ihre Waage nun weniger anzeigt. Adeles ver-
meintliche Wunderwaffe gegen ihre Speckrollen: Die Sirtfood-Didt. Diese erlaubt in
der ersten Phase maximal nur 1.000 Kalorien am Tag — bevorzugt in pflanzlichen
Lebensmitteln, die Enzyme (Sirtuine) im Korper aktivieren. Laut Verfechtern der Er-
ndhrungsweise sollen sie den Stoffwechsel ankurbeln. Wissenschaftliche Beweise
dafir fehlen aber. Dass zundchst tatsdchlich Pfunde purzeln, fiihren Forscher:innen
auf die reduzierte Kalorienmenge zurtick.

Ob einfach Kohlenhydrate oder Fette weglassen, viele Stunden fasten, mehr bei Roh-
kost zulangen oder StRigkeiten begrenzen: Seine Erndhrung von heute auf morgen
so einseitig umstellen, ist in der Tat keine gute Idee. Bei fehlender Vielfalt auf dem
Speiseplan droht schnell eine Mangel- oder sogar Untererndhrung. AuBerdem zeigt
die Waage hdufig bald nach der Hungerkur mehr Gewicht denn je an. Denn der Or-
ganismus arbeitet wdhrend einer Didt auf Sparflamme — und behdlt diesen verrin-
gerten Energieumsatz bei. Typisch fir den JoJo-Effekt: Der Korper speichert nicht
verbrauchte Kalorien in Fettdepots ab. Letztendlich — und das ist der Hauptgrund —
halt solche einseitigen Radikalkuren niemand durch.
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Den Grundumsatz berechnen

Nicht nur der Schonheit wegen lohnt es
sich, Ubergewicht abzubauen. Es zdhlt
auch zu den Risikofaktoren fir viele
Stoffwechsel- und Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Besonders gefdhrlich wirken
sich Fettpdlsterchen im Unterhautfett-
gewebe um die inneren Organe herum
aus. Wer mit deutlich zu viel Hiftgold
oder Bauchfett kampft und es loswer-
den will, sollte sich dabei fachkundige
Hilfe holen, etwa in Threr Hausarztpraxis.
Auch viele Apotheker:innen bieten eine
zertifizierte Erndhrungsberatung. Grund-
sdtzlich geht es darum, weniger Kalorien
zu essen als der Kérper bendtigt. Der Be-
darf ist bei jedem Menschen individuell
anders. Der Grundumsatz berechnet
sich aus den Kalorien, die der Organis-
mus grundsdtzlich im Ruhezustand ver-
brennt. GroBe, Gewicht, Alter und Ge-
schlecht sowie das Verhdltnis von

Muskeln und Fett im Organismus zuein-
ander spielen dabei eine Rolle. Der tdg-
liche Kalorienverbrauch berticksichtigt
zusdtzlich korperliche Aktivitdaten im Be-
ruf und in der Freizeit.

Reduzieren Sie Ihre Energiezufuhr wah-
rend der Didt aber nicht zu drastisch.
Lassen Sie sich Zeit dafr. Sie erreichen
gesunder Ihr Ziel, wenn Sie etwa am Tag
500 Kilokalorien einsparen. Sie nehmen
dann in der Woche 500 Gramm ab. Ta-
bellen mit Nahrwertangaben zu den ein-
zelnen Lebensmitteln finden Sie im In-
ternet und auf der Verpackung. Auch die

Energiedichte kann eine gute Basis einer
Didt sein (s. rechte Seite). Wichtig auch:
Uberdenken Sie Ihre Erndhrung. Essen
Sie viel fettige Speisen, hdufig Fertig-
gerichte oder trinken Sie oft gesufte
Getrdnke? Das sind ungesunde Kalorien-
bomben purl Wenn Sie sich im Gegen-
satz dazu eher an der traditionellen
Mittelmeerkliche orientieren, punkten
Sie automatisch mit figurfreundlicheren
Lebensmitteln. Die stdléndische Kost
setzt zum Beispiel auf viel Gemise, Hiil-
senfriichte, Niisse und pflanzliche Ole
wie Olivendl. Auch Salat wird gerne auf-
getischt. Erndhrungsfachleute raten ge-
nerell zu drei Portionen Gemuise und
zwei Portionen Obst am Tag — eine Por-
tion entspricht dabei einer Handvoll. Ob
Mittelmeerkiiche, vegetarische Gerichte
oder abgespeckte Hausmannskost: Wich-
tig ist, dass der Genuss dabei nicht zu
kurz kommt.

Klare Ziele, kleine Schritte

Denn Abnehmen ist eben auch Kopf-
sache. Deswegen: Machen Sie sich be-
wusst, warum Sie Thr Gewicht reduzieren
wollen. Schreiben Sie die Griinde auf und

holen Sie sie nochmals hervor, wenn Sie
wieder in alte Erndhrungsmuster fallen.
Setzen Sie sich klare Ziele, die Sie realis-
tisch und in kleinen Schritten erreichen
konnen. Denken Sie dartiber nach, bei
welchen Gelegenheiten Sie sich unge-
sund erndhren und was eine bessere Al-
ternative ist. Uberlegen Sie sich schone
Tatigkeiten, die Sie vom Essen ablenken.

Es bleibt die spannende Frage: Wie
schlank wollen Sie eigentlich sein? Uber-
treiben Sie es nicht. Fachleute raten im-
mer zum Normalgewicht — also zu jener
Spanne, innerhalb derer die Kérperlast
noch gesund ist. Der Body-Mass-Index
gibt hier das richtige Maf vor und l&sst
sich leicht ermitteln (s. Kasten). Selbst
wenn Ihnen Bekannte, Influencer:innen
oder Anzeigen ein Schlankheitsideal an-
preisen, das Ihnen vermeintlich gut steht:
Hungerkunstler:innen werden schnell kor-
perlich wie seelisch krank. Bleiben Sie lie-
ber mit sich im Reinen.

Dann halten Sie auch O
leichter Ihr Zielge-

wicht. Adele gilt es

die Daumen dafir

zu drticken!



Rezepite zum G -
Abnelomen ewusst wie:

| finden Viel essen — und trotzdem satt
Ste auf 5. 34/35!

Um satt zu werden, zahlt weniger der Kaloriengehalt,
sondern die Gesamtmenge an verzehrter Nahrung.

Bevorzugen Sie Lebensmittel mit einer niedrigen Energiedichte.

Dieser Wert gibt an, wie viele Kilokalorien ein Gramm eines
Lebensmittels enthdlt. Teilen Sie dafir die Kalorienzahl
einer bestimmten Menge Lebensmittel durch ihr Gewicht.
Beispiel: 100 Gramm Apfel enthalten 50 Kilokalorien.
50 geteilt durch 100 = Energiedichte von 0,5.

Zum Vergleich: Die gleiche Menge Croissant hat
eine Energiedichte von 5,1. Generell sind Gemdise,
Obst und fettarme sowie unverarbeitete
Produkte empfehlenswert.

\::Q
Mit Sport schlank bleiben
> Erndhrung ist zwar die wichtigste Stellschraube

beim Abnehmen. Doch Bewegung hilft vor
allem, das Wunschgewicht langfristig zu halten.

> Als aktiver Mensch verbrauchen Sie mehr

Kalorien als die Couch-Potatoes. )
Gesund bleiben: Der passende

> Entscheidender: Wer regelmdpig Sport treibt, Body Mass-Index (BMI)

baut Muskelmasse auf. Sie verbraucht generell
mehr Energie als anderes Kérpergewebe. Der

Grundumsatz des Organismus erhoht sich also. Der BML hilft, das Normalgewicht zu

) finden. So lasst er sich berechnen:
> Bei starkem Ubergewicht: Gelenkschonende

Sportarten wdhlen. arppaigicht i be)

BMI =
> Suchen Sie sich eine Sportart, die Ihnen SpaB KorpergroBe (in m)?
macht. Sonst bleiben Sie nicht am Ball.

Im Netz finden Sie Vorlagen, die beim Rechnen

> Fachleute empfehlen ein leichtes Ausdauer- helfen. Werte zwischen 18,5 und 24,9 gelten als
training, etwa dreimal die Woche & 30 Minu- Normalgewicht. Ab 25 sprechen Experten von
ten —in Kombination mit Kraftiibungen. Ubergewicht, Fettleibigkeit beginnt ab 30.

@ Inside Creative House, simarik, LuckyBusiness, MicrovOne, elenabs, appleuzr, Tetiana Lazunova istockphoto.com
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Anzeige

Das Nr. 1
Raucherentwohnungsspray™ — @
jetzt mit Tracking-App! Spray ist

smarter!

Das smarte nicorette® Spray mit NFC-Chip ldasst sich mit
der Tracking-App ,nicorette® Nichtraucher verbinden.
Bei Rauchverlangen lindert das nicorette Spray schnell
die korperlichen Symptome. Nach jeder Nutzung kann
das nicorette Spray dann einfach an das Smartphone
gehalten und damit jeder Spriihstof erfasst werden. So
trackt die App den Fortschritt der selbst gesetzten
Rauchstoppziele. Zudem enthdlt die Tracking-App mo-
tivierende Tipps zum Rauchausstieg.

=> Nikotinspray mit frischem Minzgeschmack gegen
Rauchverlangen

=> Lindert akutes Rauchverlangen in nur 30 Sekunden
mit 2 Spriihstoen

=> 1 Spray ersetzt bis zu 150 Zigaretten

=> Die Tracking-App trackt die Spriihst63e und enthdalt
wertvolle Tipps zum Rauchausstieg

So einfach funktioniert’s:

SPRUHEN

B\ Schnelle Hilfe: Das Spray lindert
¢ akutes Rauchverlangen schon in
30 Sekunden (mit 2 SpriihstoBen)

VERBINDEN

Einfach das Spray an
das Smartphone halten

TRACKEN

Ermoglicht das Tracken von Spriih-
stof3en, Meilensteinen, gespartem
Geld, rauchfreien Tagen etc.

20



Nicorette® Mint Spray,
1 mg/Spriihstof3***

Wirkstoff: Nicotin. Anwendungsgebiet: Lindert
Behandlung der Tabakabhéngigkeit bei Rauchverlangen

Erwachsenen durch Linderung der Nicotin- in nur
entzugssymptome, einschlieflich des
Rauchverlangens, beim Versuch das Rauchen 3 O

sofort aufzugeben oder zur Verringerung
des Zigarettenkonsums (Rauchreduktion),
um auf diesem Weg den Rauchausstieg

zu erreichen. Die komplette Einstellung des
Rauchens sollte das endgiltige Ziel sein.
Warnhinweis: Enthdlt Ethanol, Propylen-
glycol und Butylhydroxytoluol.

Sekunden**

10 €

Rabatt’

Jetzt nicorette® kaufen

und 10 € Rabatt sichern!'

1. QR Code scannen oder auf nicorette.de gehen
2. Kaufbeleg hochladen
3. 10 € Rabatt sichern'

" Aktionsbedingungen: Beim Kauf von nicorette® Produkten mit einem Mindesteinkaufswert von 35 €; solange der Vorrat reicht. Den Kassen-
bon bis zum 28.02.2023 auf nicorette.de hochladen und 10 € Rabatt erhalten. Pro Person ist nur eine Teilnahme im Aktionszeitraum maglich.
Teilnahme nur mit Wohnsitz in Deutschland, auBer Mitarbeiter der Johnson & Johnson GmbH oder ihrer verbundenen Unternehmen. Gilt nicht
fur importierte Produkte. Eine Aktion der Johnson & Johnson GmbH. Weitere Informationen finden Sie auf www.nicorette.de

* Marktanteil Abverkauf zu Endverbraucherpreisen, Apotheken gesamt,
Nikotinsprays, Insight Health, 09/2021 - 08/2022

**mit 2 SpriihstoBen

***Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
Ihren Arzt oder Apotheker. Johnson & Johnson GmbH, 41470 Neuss. Stand: 11/2021.

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.
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WIRKSAM
GEGEN ERKALTUN

Zuverlassig wie das Murmeltier gruft jetzt wieder die
Erkaltungszeit. Wie Sie sich am besten schitzen und was
Ihnen rasch hilft, wenn es Sie dennoch erwischt hat.

RegelmdfBig draufen bewegen, ausreichend schlafen, vitalstoffreich er-
ndhren. Das klingt nicht nur gesund, sondern ist erwiesenermaf3en im-
mer ein guter Plan, um die Abwehrkrafte zu stdrken. Doch gerade wenn
uberall Erkdltungsviren lauern, bendtigen unsere Immunzellen mehr
Unterstlitzung. Lesen Sie hier, welche Wirkstoffe die fiesen Krankheits-
keime von Beginn an gut in Schach halten.

So gilt die Kapland Pelargonie vielen als bekannte Verbiindete im Kampf
gegen Erkdltungen. Untersuchungen deuten darauf hin, dass Ausziige
aus der Heilpflanze das Immunsystem stdrken konnen und bei leichten
Atemwegsinfekten lindernd wirken. Andere schwoéren auf Ausziige aus
Sonnenhut, Lebensbaum und Wasserdost — auch wenn hier die Studien-
lage eher dinn ist. Gut beraten: Wer sein Immunsystem gezielt unter-
stlitzen mochte (etwa bei erhohter Ansteckungsgefahr), sollte sich
ausgewogen und mit viel Gemuse und Obst erndhren. Um einen Vital-
stoffmangel schnell auszugleichen, kdnnen Sie zu Nahrungsergdnzungs-
mitteln mit Vitaminen, Zink und Selen greifen.
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1 Alles Vorbeugen hat nichts gentitzt und die
:' Erkaltung ist im Anmarsch? Dann lautet
! auch hier der Rat schnell gegenzusteuern.
'\ Fragen Sie gleich in der Apotheke nach. Auch
\ hier erweist sich Mutter Natur oft als sehr
‘\‘ schlagkraftig, aber auch synthetische  »

A}
A
A}
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A}
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Wenn es Sie kalt
erwischt hat:

-

Sooomooo@®

1

Wirkstoffe sind oft gute Ersthelfer b
gegen anfdngliche Beschwerden. ,/'

__________

Beides ist ein klarer Fall fur Islandisch Moos. Die Heilpflanze hilft Thnen als Tee
oder als Lutschtablette. Auch Mundsprays mit Extrakt aus Salbei, Sonnenhut,
und Ringelblume lindern Schluckbeschwerden und geben Ihnen Ihre Stimme
zurlick. Schnellen Effekt zeigen zudem 6rtlich leicht betdubende Halstabletten.

Husten

Beim trockenen Reizhusten zu Beginn brauchen Sie Hustenstiller. Gut wirksam
sind nun Auszlige aus Eibischwurzeln, Islédndisch Moos und Bldtter vom Spitz-
wegerich. Wer unter heftigem, ndchtlichem Hustenreiz leidet, findet Linderung
mit chemischen und zentralddmpfenden Wirkstoffen, allerdings erst ab 12 Jah-
ren und nur kurzzeitig. Kommt nach ein paar Tagen der Schleimhusten, sind
Hustenléser hilfreich. Effektiv wirken etwa Extrakte aus Efeubldtter. Auch
dtherisches Eukalyptus- oder Thymian-Ol besitzt eine schleimlésende, anti-
bakterielle und krampflésende Wirkung. In der Apotheke erhalten Sie auch
synthetische Helfer gegen den verschleimten Husten, etwa Wirkstoffe wie
Ambroxol, Bromhexin oder N-Acetylcystein.

Verstopfte Nase

Ideal dagegen sind Nasenspilungen mit Salzlésungen — oder Sprays, mit
denen Sie die Salzlésung in die Nase sprihen und das Sekret verflissigen.
Nasensprays mit synthetischen Zutaten lassen die Schleimhdute abschwellen,
die Betreffenden kdnnen wieder besser durchatmen. Doch maximal finf Tage
anwenden, um einen Gewdhnungseffekt zu vermeiden.

Verschnupfte setzen auch gerne auf Dampfbéder mit dtherischen Olen. Fer-
tige Zusdtze dafir, etwa mit Eukalyptus- oder Pfefferminzdl, gibt es in der
Apotheke. Oder trdufeln Sie einfach ein paar Tropfen China- oder Eukalyptus-Ol
auf ein Taschentuch und schniffeln Sie daran ofter.
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Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist das A |
und O gegen alle Erkéltungssymptome. Denn |
sie verflissigt Sekret in den Atemwegen, so i
dass es leichter abflieBen kann, und erleichtert
das Abhusten von Schleim. Bedenken Sie auch, ! Omas Fundus gegen Erkdltung

dass der Korper bei Fieber durch das Schwitzen
mehr Wasser verliert und gleichen Sie den er-
hohten Bedarf aus. Greifen Sie auBer zu Mine-
ralwasser auch zu Tees mit Salbei, Thymian,
Kamille und Pfefferminze sowie Ingwer.

=> Gurgeln, ruhig mehrmals taglich: Wirkt zuver-
IGissig, ob gegen Halsschmerzen, Heiserkeit oder
hartndckigen Hustenreiz. Gurgeln Sie mit Koch-
salz oder Apfelessig, zwei Teeloffel in einem Glas
(0,2 Liter) warmen Wasser verdiinnt oder mit

R S S S

=> Hihnersuppe essen! Sie gilt vielen bei Erkal-
tungen als das Zaubermittel. Die heif3e Kost
wdrmt jeden Leib und Seele und das Suppen-
gemuse tragt mit seinen wertvollen Zutaten
zum Wohlbefinden bei.

=> Mit der Infrarot-Lampe gezielt Nase und Stirn
mehrmals tdglich bestrahlen. Sichere Produkte
erhalten Sie in der Apotheke.

i lauwarmem Kamillen-, Salbei- oder Thymian-Tee.

@ keiko takamatsu, kylma, istockphoto.com

Anzeige

Wolz

— Seit 1969 —

Flir Darmschleimhaut
und Immunsystem!

@ Hoch dosierte Milchséurebakterien fir hdchste Anspriiche

@ 18 Bakterienstdmme und
100 Mrd. Bakterien pro Tagesdosis

@ Auch wahrend und nach einer Antibiotikum-Therapie

)

vegan
Natiirlich, nachweislich wirksam. 40 Kapsaln - FZN: 13830419
www.wolz.de 80 Kapseln — PZN: 13839425
1 Die Vitamine B2 und Biotin tragen zur Erhaltung normaler Schleimhéute bei. Glutenfrei und frei von Gelatine, Lactose,

2 Die Vitamine B6, B12 und Folséure tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. Fructose, Farbstoffen und Histamin.
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Vitamin D
im Winter

Es sorgt fiir ein stabiles Knochengeriist und ist

wichtig fiir das Immunsystem und die Stimmung.
Wie Sie Mangelerscheinungen ausgleichen.

Das fettldsliche Vitamin fordert unter anderem den Einbau
von Kalzium und Phosphat in die Knochen. Damit nimmt es
eine Schlisselrolle bei der Knochenmineralisierung ein. Ein
Vitamin-D-Mangel kann folglich zu einer Entkalkung der Kno-
chen und Osteoporose flhren. Zudem ist der Mikrondhrstoff
wichtig fir das Immunsystem und die Stimmung: Messungen
zeigen, dass depressive Menschen oft zu niedrige Vitamin-D-
Spiegel haben.

Unterversorgung vorbeugen

80 bis 90 Prozent der benétigten Menge bildet unser Kérper
selbst — und zwar in der Haut mithilfe der UV-B-Strahlung im
Sonnenlicht. In der dunklen Jahreszeit ist die Gefahr einer

Unterversorgung deshalb besonders grof3. Dem winterlichen
Vitamin-D-Mangel kénnen Sie am besten vorbeugen, indem
Sie sich in den helleren Monaten Reserven zulegen, die der
Kérper im Fett- und Muskelgewebe speichert. Das Robert-
Koch-Institut rdt: Gesicht, Hande und Unterarme zwischen
Mdarz und Oktober zwei- bis dreimal pro Woche unbedeckt und
ohne Sonnenschutz fir einige Minuten der Sonne aussetzen.
Fur eine ausreichende Vitamin-D-Bildung reicht bereits die
Hdalfte der Zeit, in der sonst ungeschiitzt ein Sonnenbrand ent-
stehen wiirde.

Wichtig: Da Sonnenbrdnde grundsdtzlich vermieden werden
sollten, sind bei ldngeren Aufenthalten in der Sonne unbedingt
Sonnenschutzmittel zu verwenden.

Praxis-Tipps gegen Vitamin-D-Mangel

— Gehen Sie auch im Winter so oft wie moglich an die frische Luft. \

= Die Erndhrung tragt nur wenig zur Vitamin-D-Versorgung bei.
Reich an Vitamin D sind vor allem fetter Seefisch, Innereien, Pilze und Eier.

= Vitamin D kann auch Gber Nahrungsergdnzungsmittel zugefiihrt werden. Vor der
Einnahme spezieller Vitamin-D-Praparate sollte man drztlichen Rat einholen und
den Vitamin-D-Status mit einem Bluttest Gberpriifen lassen. Allerdings Gbernehmen
die gesetzlichen Krankenkassen die Kosten nur in begrtindeten Fallen.

13
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Ein gesunder Lebensstil kann
das Risiko fir das bosartige
Tumorleiden senken. Zum Glick
gibt es auch heute bei Ausbruch
der Krankheit viel mehr Aussicht
auf eine dauerhafte Heilung.

SERIE FRAUENMEDIZIN TEIL 7

rusikreb

Warnm die
#eégungsohmom

[

\ hedte qrofs sind
Brustkrebs ist hierzulande die hdufigste Krebs-
erkrankung bei Frauen: Jahrlich erkranken rund
70.000 neu daran. Doch dank groBer medizini-
scher Fortschritte wissen Frauen heute besser,
wie sie den Krebs erst gar nicht in ihr Leben las-
sen. Bei Erkrankung: Wird sie im frihen Stadium
erkannt und behandelt, liegt die Heilungschance
inzwischen bei nahezu neunzig Prozent.

, 1




So senken Sie Ihr Risiko:

Mediterrane Kliche auf den Speiseplan setzen

Gesundheitlich besonders wertvoll und dazu enorm lecker ist
die traditionelle mediterrane Kiiche — ihr sollten Sie den Vor-
rang bei der Zusammenstellung Ihres Speiseplans geben. Zu-
mal Sie sich damit auch mehr pflanzliche Fette wie Olivendl &
Co. und weniger tierische Fette sowie mehr Ballaststoffe ser-
vieren. Weiteres Plus: Es kommt mehr Fisch als Fleisch auf IThren
Tisch.

Laufen Sie dem Krebs davon

Regelmafig Sport treiben beugt Brustkrebs vor. Laut der Deut-
schen Krebsgesellschaft reduziert sich dadurch das Krankheits-
risiko um bis zu 30 Prozent. Fir Patientinnen gilt: Waren Sie vor
dem Ausbruch des Tumorleidens sportlich unterwegs, erleiden
Sie weniger hdufig einen Ruckfall. Auch lindert Bewegung un-
ter sachkundiger Anleitung die Erschépfung, unter der viele
Krebspatientinnen leiden (Fatigue). Setzen Sie auf Ausdauer-
sportarten wie Schwimmen, Joggen, Walken oder Radfahren.

A

A

Briste einmal im Monat untersuchen

> Stellen Sie sich oben ohne vor einen Spiegel und lassen beide
Arme locker hdngen. Sehen Sie Verdnderungen wie Schwel-
lungen, Rétungen oder Einziehungen der Brustwarze?

> Tasten Sie danach mit den Fingern sanft Ihre Briste von
oben nach unten nach etwaigen Verhartungen ab: Mit der
linken Hand die rechte uné mit der rechten Hand die linke
Brust. Dann tasten Sie Ihre Schlisselbeine und Achselhéhlen
ab.

Mammographie nutzen

Diese Rontgenuntersuchung der Briste sollte zwischen dem
50. und dem 69. Lebensjahr neben der jahrlichen frauendrzt-
lichen Tastuntersuchung alle zwei Jahre durchgefiihrt werden.
Die spezielle Bildgebung erlaubt hervorragend Einblick in das
Brustgewebe. Sollte sich etwas Auffdlliges finden, sorgen mi-
kroskopisch untersuchte Gewebeproben fir Aufklarung.
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In bester Behandlung

Passgenaue Therapie

Brustkrebs ist nicht gleich Brustkrebs. Die Tumore wachsen mal schneller oder lang-
samer, sind abhdngig von Hormonen oder nicht und manche reagieren auf spezielle
Wachstumsfaktoren. Abhdngig vom jeweiligen Brustkrebs-Typ sowie Alter und Ge-
sundheitszustand wird die Behandlung geplant — exakt zugeschnitten auf die Pati-
entin und ihren Tumor. Diese passgenaue, sogenannte individualisierte Therapie er-
maoglicht ein ganz gezieltes Vorgehen. Das macht sie wirksamer, zudem erheblich

kiirzer und damit schonender.
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Moderne Behandlungsansatze

Operation light

Die chirurgische Entfernung aller Tumorzellen ist nach wie vor
notig, um eine Heilung zu erreichen.

Das Vorgehen dazu ist heute jedoch erheblich sanfter. Es wird
nur so viel an Brustgewebe entfernt, wie unbedingt notig ist
und die Rander um den Tumor sind erheblich schmaler. So
kann die Brust trotz Operation in der tiberwiegenden Mehrheit
der Fdlle erhalten werden.

Chemo nicht unbedingt

Die Chemotherapie dient der Entfernung moglicherweise im
Korper verbliebener, restlicher Krebszellen. Sie ist jedoch an-
ders als friiher kein absolutes Muss mehr. Ob sie nétig ist, wird
abhéngig vom individuellen Risiko jeder Patientin bestimmt.
Ist der Tumor hormonempfindlich, wéchst nicht schnell und
spricht gut auf Medikamente an, kann beispielsweise auf eine
Chemotherapie verzichtet werden.

Reduzierte Bestrahlung

Die lokale Bestrahlung der Brust ist deutlich schonender ge-
worden. Denn durch verbesserte Technik der Gerdte lasst sich
die Strahlendosis reduzieren. Dartiber hinaus sind weniger Ein-
sdtze erforderlich, was die Strahlentherapie weiterhin vertrag-
licher macht.

Zielgerichteter Angriff

Durch innovative Forschungen stehen heute immer mehr Wirk-
stoffe zur Verfligung, die den Tumorzellen ganz gezielt Paroli
bieten. Zu diesen targeted drugs, wie die modernen Wirkstoffe
medizinisch hei3en, gehdren unter anderem die sogenannten
Biologicals. Dabei handelt es sich meist um Antikorper, die das
Wachstum der Krebszellen stoppen — indem sie beispielsweise
fr den Tumor wichtige Botenstoffe blockieren oder ihm seine
Versorgungswege kappen.

Auch die Anti-Hormon-Therapie, bei der etwa Anti-Ostrogene
zum Einsatz kommen, gehért zur neuen Generation der Medi-
kamente gegen Brustkrebs.
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Nur 12 %

der Deutschen
haben einen guten
Vitamin-D-Spiegel.
Und Sie?

Vitamin D unterstutzt lhre

Abwehrkraft'

Bestes Zusammenspiel -
Vitamine D; + K, mit den richtigen Mineralstoffen

Dr. Jacob's Vitamin D3K2 Ole

¢ Optimal bioverfiigbar und dosierbar
® Herstellung in Deutschland mit Vitaminen aus Europa in Arzneibuchqualitat
¢ Sehr gutes Preis-Dosis-Verhaltnis:
- Vitamin D3K3 Ol 640 Tropfen mit je
20 pg Vitamin K; und 20 pg (800 L.E.) Vitamin D3

- Vitamin D3K3 Ol forte 640 Tropfen mit je
50 pg Vitamin K; und 50 pg (2000 I.E.) Vitamin D3

Starkes Duo fiir lhre Knochen?

Vitamin D; bewirkt die Bildung von Osteocalcin. Vitamin K, wird benétigt,
um Osteocalcin zu aktivieren, sodass es Calcium in die Knochen einbauen
kann - fir mehr Calcium in den Knochen.

Mehr Infos und Risikofaktoren: www.vitamind3k2.de/mangel

Dr. Jacob's Basenpulver plus’® — Mineralstoffe nach dem Vorbild der Natur

® Das kaliumreichste Basenpulver ® 1 Portion gleicht aus:
mit Magnesium & Calcium - die durchschnittliche tagliche
(als Citrat & Laktat), ohne Natrium Saurelast (nach PRALS)

¢ Uber 40 belegte Gesundheitswirkungen* - die Ublichen Defizite an Kalium,

) e
¢ Keine Zusatze: ohne Fillstoffe, Zucker, Magnesium und Calcium

Laktose und Aromen
Dr. Jacob’s Vitamin D3K, 01 | PZN: 11360196
20 ml (640 Portionen) | UVP 19,95 € (99750€/11)

Dr. Jacob’s Vitamin D;K; forte Ol | PZN: 13978701
20ml (640 Portionen) | UVP 34,90 € (1745€/11)

inlhrergesundleben Apotheke

Dr. Jacob’s Basenpulver plus | PZN: 03074878
3004 (50 Portionen) | UVP 21,00€ (70€/1kg)

Wissen im Dienste Ihrer Gesundheit Dr. Jacob's® www.DrJacobs.de
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Zu viel gegessen, arg fett
und dazu noch Alkohol:
Weihnachtsfeiertage liegen
einem oft noch lange
danach schwer im Magen.
Wie Medikamente, Bewe-
gung und Entspannung
jetzt helfen.

Es war zu befirchten: Um die kulinarische
Leichtigkeit des Seins war es Uber die
Festtage mal wieder nicht gut bestellt.
Wie auch bei dem selbstgemachten Leb-
kuchen von Tante Helga, dem reichlich
eingeschenkten Chianti von Onkel Max
oder den Rindsrouladen, die Schwieger-
mutter Maria so lecker gebrutzelt hat?
Sie haben auch geahnt: Nach dem Fest
hat Ihr Bauch schnell zu rebellieren be-
gonnen. Ein einziges Driicken, Grummeln
und Blahen im Reich der Mitte. Was
fur eine Qual. Die Ursachen daftr sind
schnell gefunden: Fettes Essen verzogert
die Magenentleerung. Bldhende Speisen
mit Zwiebeln, Kohl oder Hilsenfriichten
sorgen fur mehr Darmgase. Alkohol und
scharfe Gewdrze sind Sdurelocker, sie rei-
zen die Schleimhdute und fiihren oft zu
Sodbrennen.



Das einzig Gute nun: Sie wissen aus leidvoller Erfahrung, was
die gestorte Verdauung wieder ins Lot bringen kann. Manch-
mal bewirken bereits Kleinigkeiten Wunder. So etwa die Idee,
statt eng geschnirter Hose ein Beinkleid mit Gummizug zu tra-
gen, das weniger einengt. Immer einen Versuch wert ist es,
eine Warmflasche auf den aufgetriebenen Leib zu legen. Das
kann den Bauch entspannen. Andere schworen auf den Ver-
dauungsspaziergang: Die Bewegung regt die Magenmuskula-
tur an, das Organ wird daraufhin schneller entleert.

Mngw essen und efspannen

Wenig Aufwand, aber groBe Wirkung verspricht hdufig auch
eine kleine Erndhrungsumstellung: Essen Sie nicht so hastig
wie sonst. Bevorzugen Sie mehrere kleine und leicht verdau-
liche Mahlzeiten anstelle der wenigen, daftir aber Gppigen
Speisen. Sie sollten weniger Fett und Kalorien als das reichhal-
tige Weihnachtsment enthalten, dafiir aber mehr Gemdise
und Ballaststoffe. Hier der Tipp: Die Umstellung auf eine faser-
oder quellreichere Kost langsam steigern, sonst qudlt eher
noch mehr Luft im Bauch. Und: Viel trinken nicht vergessen,
damit die Quellstoffe wirken kénnen. Gut eignen sich jetzt
stilles Wasser oder ungesifter Tee. Hochprozentige Getrdnke
sollten jetzt erst einmal tabu sein. Und weil auch zu viel Hektik
buchstablich auf den Magen und die Verdauung schlagen
kann — versuchen Sie einmal, Ihren Alltag etwas ruhiger an-
gehen zu lassen. Gezielte Antistressiibungen wie etwa mithilfe
der Progressiven Muskelentspannung, Yoga oder Autogenes
Training bringen hdufig die gestoérte Verdauung wieder in die
Balance.

Arzueifees gegen Bauchkriumypfe

Bringt das nicht den gewtiinschten Effekt, fragen Sie in der
Apotheke nach. Das pharmazeutische Personal berdt Sie zu
verschiedenen Arzneimitteln, die die Darmprobleme lindern
konnen.

Etwa Kombinationen mit Wirkstoffen aus Gelben Enzian, Pfef-
ferminze, Kimmel, Schleifenblume oder Tausendguldenkraut.
Artischocke und Gelbwurz unterstiitzen die Fettverdauung.
Sind abgehende Darmwinde das Problem, erkundigen Sie sich
nach Entschaumerprdparaten mit Dimeticon oder Simeticon.
Sie l6sen die lastigen Bldhungen auf und sind zugleich gut ver-
traglich, weil sie nicht ins Blut Gibergehen. Ein Tipp bei Magen-
krampfen: Fragen Sie die Apotheker:innen und PTA nach Arz-
neimitteln mit dem Wirkstoff Butylscopolamin. Sie helfen sehr
rasch, sind allerdings nicht zur langfristigen Einnahme ratsam.
Auch verdauungsférdernde Arzneitees tragen zu mehr Wohl-
befinden bei. Probieren Sie zum Beispiel ein Hei3getrank mit
Anis, Fenchel und Kiimmel aus. Zubereitungen mit Léwenzahn,
Enzian und Benediktenkraut enthalten Bitterstoffe, diese re-
gen die Speichel- und Magensdurebildung an. Wenn Bauch-
krampfe qudlen, kann ein Arzneitee mit Schafgarbe fur Linde-
rung sorgen.

Schon, wenn Sie das eine oder die Mittel finden, die rasch Ihre
Verdauungsprobleme beheben. Weil aber das ndchste tppige
Festmahl bald bestimmt wieder ansteht: Denken Sie vorher
an die kulinarische Leichtigkeit des Seins. Weniger ist manch-
mal mehr!
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gesundieben

Starke Abwehrkrafte
in der kalten Jahreszeit!

GESUND LEBEN VITAMIN C PULVER

Trégt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

Nahrungsergdnzungsmittel mit 100 % reiner Ascorbinsdure zur Sicherstellung der
taglichen, individuellen Vitamin C-Versorgung. Vitamin C ist ein wasserlosliches
Vitamin, das zahlreiche Aufgaben im Kérper ibernimmt. Es kann vom Organismus
weder selbst gebildet noch lange gespeichert werden und sollte daher regelmadBig
mit der Nahrung zugefihrt werden.

» Nahrungsergdnzungsmittel mit 100 % reiner Ascorbinsdure
= Zur Sicherstellung der taglichen, individuellen Vitamin C-Versorgung
» Tdglich einen gestrichenen Messloffel in z.B. Wasser oder

in StiBspeisen aufgeldst verzehren

GESUND LEBEN ZINK 15 MG + SELEN
KAPSELN MIT HISTIDIN

Zur Unterstiitzung einer normalen Funktion des Immunsystems

Als sinnvolle Ergéinzung der tdglichen Nahrung besonders in der kalten Jahreszeit zu empfehlen,
wenn die kérpereigenen Abwehrkrdfte zahlreichen Belastungen ausgesetzt sind. Zink ist Bestand-
teil von zahlreichen Enzymen, die zur Erflllung der natdrlichen Stoffwechselfunktion des Korpers
beitragen, und tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems und zum Schutz der Zellen
vor oxidativem Stress bei. Selen tragt zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei, der durch
freie Radikale entstehen kann.

= Nahrungsergdnzungsmittel mit 15 mg Zink, 70 mg Histidin und Selen

e Zink und Selen tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems
und zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei

= Gluten- und laktosefrei, Kapselhtlle vegan
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Drei
Wintertouren

fur Grof3
und Klein

Unterwegs im
Winterwunderland

Ob Schlitten fahren, Schneemadnner

-

i\ /Z N bauen oder auf dem gefrorenen See
Eislaufen: Tanzen wieder die Flocken,
lockt auch jenseits der Skipiste fur

t , Alt und Jung ein besonderer SpaB.
-
N -
L

Kurvig bergab:
Rodelbahn
Hochschwarzeck

Sie wirbt damit, sicherste Strecke in Deutschland zu
sein: Die zwei Kilometer lange Naturrodelbahn am
Hochschwarzeck in Ramsau bei Berchtesgaden beginnt
in 1.390 Meter Hohe — gleich neben der Bergstation der
Hirscheck Sesselbahn. Von dort geht es erlebnisreich in
vielen Kurven bergab, etwa 400 Hohenmeter tiefer fah-
ren Sie dann in Ndhe der Hirscheck Sesselbahn in die
Zielgerade ein. Auf der Rodelstrecke kommen Ihnen
weder FuBgdnger, Wanderer noch Skifahrer in die Que-
re. Weil es teils steiler abwdarts geht, sollten die Kleinen
nicht alleine Schlitten fahren.

@ Flashvector, Jochen Sand, istockphoto.com
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2 PS voran:
Mit dem Pferde-

schlitten rund
um Mittenwald

Der idyllische Ort etwa 80 Kilometer siidlich von Miinchen ist Ausgangs-
punkt der Schlittenfahrt. Eingekuschelt in Decken ziehen Sie die Pferde
zum Naturschutzgebiet Riedboden, dort genief3en Sie die romantische
Karwendellandschaft. Oder Sie gleiten am Lautersee vorbei in Richtung
Wettersteingebirge zum Ferchensee. Nur das Schnauben der Tiere im
Ohr — kdnnen Sie die verschneite Alpenwelt auf sich wirken lassen, bevor
es wieder Richtung Mittenwald zuriickgeht.
www.alpenwelt-karwendel.de/kutschenfahrten

Fur Schnee-
schuhfans:

Wandern am
Himmeldunkberg
in der Rhon

Ideal auch fir weniger Trainierte: In etwa drei Stunden
Iasst sich der Berg umrunden, tiber den genau die Grenze
zwischen Bayern und Hessen verlauft. Guter Startpunkt
ist der Parkplatz Schwedenwall, von wo Sie leicht anstei-
gend in etwa einer halben Stunde die Wirzburger Berg-
bund-Hutte erreichen. Dort haben Sie einen herrlichen
Blick auf die Landschaft der Hochrhén. GenieBen Sie auf
Ihrem Rundweg im Osten die Aussicht auf den Heidel-
stein — im Stden bezaubert die Osterburgruine und der

Kreuzberg mit seinem bekannten Franziskanerkloster.
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i conlafstirungen
Guter Schlaf |*Gitucin’,
dus der Natur dev Passionsblume:

Viele Schlafmittel verlieren schnell ihre Wirkung oder machen abhdngig. Die Natur
packt mit Lioran centra aus der Passionsblume das Problem an der Wurzel, weif3 die
Schlafmedizin.

Studie belegt Wirksamkeit

Aktuelle Studiendaten belegen, dass hochwertiger Passionsblumen-Extrakt die
gesamte Schlafdauer erhdht und splrbar das nachtliche Aufwachen reduziert.*
Lioran centra ist das einzige pflanzliche Schlafmittel in Deutschlands Apotheken,
das ausschlieflich die Passionsblume enthalt. Hochstdosiert mit bis zu 850 mg
hochwertigen Passionsblumen-Extrakt.

Endlich gut schlafen

2 Lioran centra-Dragees eine gute Stunde vor dem
Zu-Bettgehen fordern gezielt das Ein- und Durch-
schlafen und schenken damit den ganz gesunden
Schlaf. Zudem spurt man den wohltuenden Einfluss
von Lioran centra noch am nachsten Tag. Die
schone Passionsblume schenkt dem sensiblen
Nervenkostim innere Ausgeglichenheit.

Lioran centra gibt es rezeptfrei nur in Apotheken.

Lioran centra. Wirkstoff: Passionsblumenkraut-Trockenextrakt. Anwendungsgebiet: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Anwen-
dung beinervlicher Belastung und zur Férderung des Schlafes ausschlieBlich auf Grund langjahriger Anwendung. Lioran die Passionsblume.
Wirkstoff: Passionsblumenkraut-Trockenextrakt. Anwendungsgebiete: Nervose Unruhezustande. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen
Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Niehaus Pharma GmbH & Co. KG, 55218 Ingelheim.

Anzeige

*1lee Jewoon et al.(2020)
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MIT PFLANZENKRAFT AUS
DEM STIMMUNGSTIEF

Getrlbte Laune ist in den Wintermonaten gar nicht so selten. Was die Ursache
dafir sein kann und was hilft, wieder positiv in die Zukunft zu blicken.

Die Landschaft liegt wie in Puderzucker getaucht und schnee-
weif3 vor Ihnen. Es konnte alles schon sein — und doch liegen
Schatten auf Ihrer Seele? Kann gut sein. Die dunkle Jahreszeit
beeinflusst unsere Stimmung, nicht umsonst spricht der Volks-
mund vom Winterblues. Verantwortlich flr dieses saisonale
Tief ist Uberwiegend das Hormon Melatonin, das den Schlaf-
Wach-Rhythmus reguliert. Bei Lichtmangel schiittet der Kor-
per vermehrt davon aus.

Doch hinter einem seelischen Tief kann auch ein gestorter
Gehirnstoffwechsel stecken. Das Zusammenspiel der Glicks-
botenstoffe Serotonin, Dopamin und Noradrenalin gerdt dann
aus dem Lot. Wir fiihlen uns dann niedergeschlagen, zweifeln
an uns selbst oder haben Angst vor der Zukunft. Konzentrati-
onsschwierigkeiten kénnen auftreten, wir sind antriebslos.
Funkt Ihre Seele vielleicht sogar in Form von Kopf- und Ricken-
schmerzen, Schlafstérungen oder Herz-Kreislauf-Beschwerden
SOS? Hochste Zeit, dass es ihr wieder gut geht. Was Sie tun
konnen:

Suchen Sie zundachst arztliche Hilfe!

Depressive Verstimmungen treten voriibergehend auf. Be-
stimmt jedoch Ihr gesamtes Denken und Handeln lénger als
zwei Wochen eine tiefe Trauer und Hoffnungslosigkeit, deutet
das auf eine echte Depression. Das ist eine schwere Krankheit,
die in die Hande von Mediziner:innen gehort. Besprechen Sie
sich unbedingt mit der Arztin oder dem Arzt IThres Vertrauens.
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Laufen Sie dem Blues davon!

Ist drztlich geklart, dass es Ihnen ,,nur” saisonal gerade seelisch
schlecht geht, kdnnen Sie selbst aktiv werden. Das gilt auch
buchstablich: RegelmdBige Bewegung gibt Ihrer Stimmung
einen Kick, denn sie kurbelt die Konzentration der Laune-
macher im Gehirn an. Dazu sind keine Hochstleistungen nétig.
Den besten Effekt hat leichtes Ausdauertraining wie Walken,
Joggen oder Radfahren zwei- bis viermal wdchentlich fir
30 Minuten.




Raus mit Ihnen!

Teilen Sie Ihren Ndchsten mit, dass Ihnen derzeit die dunklen
Tage zu schaffen machen. Dieses emotionale Rausgehen
entlastet und zeigt Ihnen vielleicht auch, dass es Anderen
ebenso geht und Sie auf groBes Verstandnis stofen. Aber
auch ,echtes” Rausgehen ist enorm hilfreich. Ein Ausflug ins
Griine und der Anblick der Schénheiten der Natur vertreiben
tribe Gedanken.

Setzen Sie auf die griinen Helfer!

Lassen Sie sich in der Apotheke zu Heilpflanzen beraten, die fiir
eine bessere Stimmung sorgen. Hierzu zdhlt Johanniskraut.
Seine Inhaltsstoffe greifen behutsam in den Gehirnstoffwech-
sel ein und erhohen die Konzentration der Nervenbotenstoffe,
die bei depressiven Symptomen zu gering ist. Die Wirkung tritt
nicht sofort ein. Das Kraut eignet sich zur Unterstitzung bei
leichten und mittelschweren Depressionen. Vorher immer drzt-
lichen Rat einholen! Wenn Sie andere Medikamente nehmen,
dann lassen Sie sich in der Apotheke beraten, ob sich diese mit
Johanniskraut vertragen. Bei manchen Wirkstoffen kann die
Heilpflanze die Wirksamkeit deutlich abschwdchen. $

&

Haben Sie bereits gute Erfahrungen mit dem Echten Baldrian
gemacht: Seine Wirkstoffe finden sich in den Wurzeln. Auch sie
beeinflussen bestimmte Botenstoffe und schlafférdernde Sub-
stanzen im Gehirn —und sorgen so fir eine bessere Nachtruhe.
Studien legen nahe, dass sie zudem einen angstlosenden und
beruhigenden Effekt haben. Das bewirken tbrigens auch die
dtherischen Ole in Lavendelbliiten oder in Bldttern der Melisse.
Fur die Passionsblume gilt: Ob Angst, innere Unruhe oder
schlechter Schlaf, die Pflanzenwirkstoffe lindern sanft diese
Beschwerden und hellen so die Stimmung auf. Und die ganz
gute Nachricht zum Schluss: Die wohltuenden Wirkstoffe der
griinen Arznei erhalten Sie auch als Kombinationspraparat in
der Apotheke.

Y
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KOLLAGEN
ELASTIN

HYALURONSAURE
+ GLYKOPROTEINE

IHRE HAUTSTRUKTUR WIRD
WIEDER AUFGEBAUT.

LIERAC

DIE SPRACHE DER HAUT

Erhéltlich in ausgewdhlten Apotheken und auf lierac.com
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HAUT

SCHONE

IM WINTER

Ob Minusgrade, eisiger Wind oder trockene
Heizungsluft: Unsere Haut im Gesicht und
an den Handen leidet gerade besonders.
Darum braucht sie jetzt auch extra Pflege.

>

Ein langer Spaziergang und schon sieht alles gleich rosig aus:
Wie die Wangen leuchten! Die viele frische Luft, Bewegung
und das Tageslicht zeigen Wirkung. Doch Sie wissen selbst:
Meist ist das nicht von Dauer. Schnell sehen Sie wieder blass
aus, und irgendwann spannt auch die dufere Hille rund um
Mund, Nase und Augen. Und auferdem immer diese trocke-
nen Hande. Sténdig mochten Sie sie eincremen.

Das ist kein Zufall bei frostigen AuBentemperaturen. Talgdriisen
arbeiten bei Kdlte nur auf Sparflamme und produzieren weni-
ger Fett. Die geringe Luftfeuchtigkeit und Heizungsluft entzie-
hen unserem natirlichen Schutzmantel zusatzlich Feuchtig-
keit. Das Gesicht ist zudem im Winter anders als etwa die
bekleideten Arme und Beine widrigen Wetterbedingungen
ungeschitzt ausgesetzt. Das gilt auch haufig fir die Hande.
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Wie schnell vergessen wir fir sie die warmenden Fdustlinge.
Ganz abgesehen davon, dass wir unsere natdrlichen Greifwerk-
zeuge stdndig mit Seife, Spil-, Desinfektions- und Putzmittel
traktieren.

Wirkstoff-Beratung in Ihrer Apotheke

Umso besser ist jetzt, wenn Sie bei der Reinigung und Pflege
dieser Korperpartien auf ein reichhaltiges Verwdhnprogramm
setzen. Welche Wirkstoffe besonders gut infrage kommen, be-
antworten [hnen gerne Apotheker:iinnen und PTA. Fragen Sie
nach! Viele pharmazeutische Mitarbeiter:iinnen haben sich
rund um die dermatologische Kosmetik weitergebildet und
beraten Sie gezielt, welche Beautyprodukte bei Ihrem Hauttyp
empfehlenswert sind.



>

Pflege mit Fingerspitzengefuhl

Benutzen Sie beim Handewaschen Produkte mit einem
hautneutralen pH-Wert, das Wasser sollte lauwarm sein.

Nach dem Waschen und Desinfizieren die Hande mit einer
speziellen Handcreme pflegen, idealerweise mit einer Zubereitung
mit mindestens fiinf Prozent Harnstoff. Als echte Handschmeichler

erweisen sich auch Zusdatze wie Panthenol, Zink oder Allantoin.

Auch super: Produkte mit Olivendl, Kakao- oder Sheabutter.

Bei sehr trockener Haut: Die Hande vorm Schlafengehen
dick eincremen und dartiber Baumwollhandschuhe ziehen.
Das Pflegeplus kann tber Nacht einziehen und wirken.

Weil auch Nagelhaut bei Kdlte leidet: Nach
speziellen Nagelcremes oder -6len fragen.

Das steht Thnen gut zu Gesicht

> Verbannen Sie jetzt alkoholhaltige Gesichtswasser > Fur Hartgesottene auf der Skipiste: Wasserfreies
und Peelings aus dem Bad. Pflegeprodukt auftragen. Den cremigen Frost-

> Gesicht nur mit lauwarmem Wasser waschen schutz nach dem eisigen Vergniigen aber gleich
und sanfte Reinigungsmilch sowie Waschsubstan- wieder entfernen.
zen, deren pH-Wert (5,5) dem der Haut Ghnelt, > Lippen nicht vergessen! Regelmdpig Balsam
verwenden. mit rickfettenden Substanzen wie etwa Shea-

> Die Tagespflege sollte nicht zu viel Wasser ent- butter oder Bienenwachs auftragen. Rissige
halten — daftir mehr Fett als im Sommer! Ein Tipp: Lippen pflegen Stifte mit Dexpanthenol oder
Benutzen Sie auch tagsiiber die reichhaltigere Ringelblume.
Nachtcreme. Die Kosmetik sollte zugleich mit Harn- > Sperzielle Augencremes sollten frei von Alkoholen
stoff und Hyaluronsdure die Haut feucht halten. und Zusatzstoffen sein. Gut sind Feuchthalte-

> Wenn Sie sich viel im Freien aufhalten, Sonnen- faktoren wie Aleo vera, Harnstoff, Hyaluronsdure
schutz nicht vergessen. Viele Tagescremes besitzen oder Glycerin.

bereits automatisch einen Lichtschutzfaktor. :

@ Vitalij Sova, Gingagi, OlgaLarionova, javi_indy, dimonspace, istockphoto.com



Anzeige

ONLINE-GEWINNSPIEL-AKTION MIT
Doppelherz system Omega-3

OMEGA-3 - Eine wichtige
Nahrungsergdnzung

Die Omega-3-Fettsduren sind
ein wichtiger Bestandteil eines
gesunden Speiseplans. Leider
ist die Versorgung mit diesen
langkettigen mehrfach unge-
sdttigten Fettsduren nicht bei
allen Menschen optimal.

Die Omega-3-Fettsauren EPA/
DHA tragen zur normalen
Herzfunktion bei. DHA leistet
einen Beitrag zum Erhalt der
normalen Gehirnfunktion.”

\ od

Doppel
herz®

Gewinnen Sie

eins von 10 Doppelherz system Omega-3 Paketen
im Wert von ca. 100,— €

¢ 1 x Doppelherz system Omega-3 Pflanzlich, Kps. 60
1 x Doppelherz system Omega-3 Vegan Liquid, 100 ml
1 x Doppelherz system Omega-3 Premium 1500, Kps. 60
1 x Doppelherz system Omega-3 Konzentrat, Kps. 30
1 x Doppelherz system Omega-3 family Gel-Tabs Erdbeer-Citrus, 60 VIEL

Ein Gewinnspiel Ihrer Alphega- und gesund leben-Apotheken. GLUCKI
Teilnahme online unter

www.alphega-apotheken.de oder

www.gesundleben-apotheken.de Aktionszeitraum Gewinnspiel:
Weitere Informationen finden Sie dort. 02.01.-28.02.2023

*Die positive Wirkung stellt sich bei einer Tagesaufnahme von 250 mg ein. Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.



Kiichenmaschine
gewinnen!

GlUckslos in Ihrer Apotheke
abholen und Chance auf
2 Krups® Prep & Cook XL

Kiichenmaschinen

und 100 weitere

Preise sichern.*

Vom 02.01. bis 24.02.23

Glucklich

ins heue Jahr!

Dank BoxaGrippal lassen Sie
Erkaltungen einfach kalt!

BoxaGrippal Erkaltungstabletten 200 mg/30 mg Filmtabletten. BoxaGrippal forte Erkéltungstabletten 400 mg/60 mg Filmtabletten. Zur Anwendung bei Erwachsenen und Jugendlichen ab 15 Jahren.
Wirkstoffe: Ibuprofen, Pseudoephedrinhydrochlorid. Kurzzeitige symptomatische Behandlung der Schleimhautschwellung von Nase und Nebenhghlen verbunden mit Kopfschmerzen, Fieber und erkél-
tungsbedingten Schmerzen. Sie sollten dieses Kombinationsarzneimittel nur dann anwenden, wenn Sie sowohl eine verstopfte Nase als auch Schmerzen oder Fieber haben. Wenn bei Ihnen nur eine dieser
Beschwerden vorliegt, sprechen Sie bitte mit Ihrem Arzt oder Apotheker iber eine Behandlung nur mit Ibuprofen oder nur mit Pseudoephedrinhydrochlorid alleine. Wenn Sie sich nach 4 Tagen (Erwachsene)
bzw. 3 Tagen (Jugendliche) nicht besser oder gar schlechter fiihlen, miissen Sie sich an lhren Arzt wenden. Enthalt Lactose. Aziende Chimiche Riunite Angelini Francesco-A.C.R.A.F. S.p.A., 00181Rom. Stand:
Oktober 2022. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

* Abbildung dhnlich. Nur solange der Vorrat reicht und in teilnehmenden Alphega und gesund leben-Apotheken. Nicht an einen Einkauf gebunden. Weitere Informationen zur Gewinnspielteilnahme sind dem

Glticksrubbellos zu entnehmen.
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Gesundes Taktgefuhl +

RegelmafBig das Tanzbein schwingen, sorgt nicht nur fir gute Laune.
Der richtige Huftschwung halt auch korperlich und geistig langer fit.

)
2

Vielleicht kennen Sie dieses wunderbare
Gefihl, sich zu mitreiBender Musik zu be-
wegen oder mit einem Partner, einer
Partnerin Ubers Parkett zu schweben?
Ob Walzer, Swing, Techno oder Tango —
Tanzen macht viele Menschen gliicklich
und das schon seit Jahrtausenden, quer
durch alle Kulturen und Generationen.
Tanzen macht uns aber nicht nur gefiihlt
glticklich, sondern hat auch objektiv mess-
bare Effekte auf die Gesundheit, das zei-
gen wissenschaftliche Studien.

So ist Tanzen zum Beispiel gut fur das
Gehirn, wie eine Untersuchung an der
Universitat Magdeburg zeigt'. Die Sport-
wissenschaftlerin Anita Hokelmann woll-
te genauer wissen, welche Effekte Tanz
und Ausdauertraining auf unser Gehirn
haben. Flr das Experiment teilte sie eine
Gruppe von Seniorinnen und Senioren
Uber 63 Jahren auf: Eine Hdlfte sollte re-
gelmapBig tanzen, die andere Hdlfte nor-
malen Ausdauersport betreiben. Der
Hintergrund dieser Einteilung: Aus vielen
Studien ist bereits bekannt, dass Sport
und Bewegung dem Abbau von Hirnzel-
len vorbeugt und unsere geistige Fitness
bewahrt.

Sinnliches Vergnligen
mit Anspruch

Auch das Magdeburger Experiment er-
gab: Die Tdnzer:innen standen kognitiv
deutlich besser da als Diejenigen, die gar
keinen Sport getrieben hatten. An sich
wenig Uberraschend. Doch die Walzer-
fans und Tangoliebhaber schnitten sogar
noch etwas besser ab als die Ausdauer-
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sportgruppe. Auch Aufnahmen vom Ge-
hirn beweisen ihre bessere Geddchtnis-
oder Lernfdhigkeit. Fir Hokelmann keine
Uberraschung: Tanzen, so ihr Fazit, wirke
so positiv aufs Gehirn, weil es viele Sinne
und Fdhigkeiten gleichzeitig anspreche:
das Horen der Musik, das Beobachten
der anderen Paare — und gleichzeitig die
Koordination des eigenen Korpers von
Kopf bis Fu. Zudem missen beim Tan-
zen immer neue Bewegungsmuster aus-
probiert und erlernt werden, betont die
Sportwissenschaftlerin aus Ostdeutsch-
land. Deshalb sei die Wirkung noch bes-
ser als beim Laufen oder Radfahren.

Schon lange weist die Wissenschaft auf
die positiven gesundheitlichen Effekte
beim Tanzen hin: Ob Standard oder mo-
dern, die wohl koordinierten Bewegun-
gen zur Musik wirken wie Medizin — fir
Herz und Kreislauf, Gehirn, Muskulatur,

Lf

Feinmotorik und Koordination. Auch Koér-
pergefiihl und Gleichgewichtssinn wer-
den verbessert. Wenn Sie also etwas
Gutes fur sich tun wollen, Laufen und
Radfahren aber zu langweilig finden,
gleich in der Tanzschule um die Ecke an-
melden! Nette soziale Kontakte gibt es
gratis dort zum Sport dazu — und auch
die sind gut fur die Stimmung und Wohl-
befinden!

S
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" https://demografie.sachsen-anhalt.de/daten-und-konzepte/aktuelle-studien/detail/news/lets-dance-gegen-demenz
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Nach einer Corona-
Infektion leiden Erkrankte
haufig noch Wochen oder

Monate unter der Virus-Attacke.
Uber Ursachen, Folgen und
Therapie des ratselhaften

Sich gesund fiihlen, aber krank sein: Manchmal ist das eine Frage von zwei Strichen.
Viele Erkrankte bemerken erst durch die Anzeige auf der Testbatterie, dass sie sich
mit dem Virus SARS-CoV-2 angesteckt haben. Die Corona-Infektion kann beschwer-
defrei verlaufen oder sich allenfalls wie eine Erkaltung anfihlen. Also alles gar nicht
so schlimm? ,Jein®, sagt die Fachwelt. Denn nicht jeder Infizierte kommt so unbe-
schadet davon.

Nicht nurim Akutfall droht oftmals ernste Gefahr fir die Gesundheit. Forscher:innen
warnen auch vor moglichen Corona-Langzeitfolgen, kurz Long-Covid. Wer darunter
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leidet, hat auch noch vier Wochen
nach Infektionsbeginn mit beispielswei-
se Atemnot, Herz-Kreislauf-Problemen
oder geistigen EinbuBen zu kampfen.
Sehr haufig leiden die Betroffenen unter
starker Midigkeit und Erschopfung, was
sich trotz ausreichend Schlaf nicht
bessert (Fatigue). Bestehen solche Be-
schwerden weiterhin noch nach zwei bis
drei Monaten oder treten anderweitig
nicht erklarbare Symptome pl6tzlich
(wieder) neu auf, spricht die Fachwelt
Gbrigens von Post-Covid.

RATSELHAFTES LEIDEN MIT
VIELEN FRAGEZEICHEN

Das Phdnomen, nach Corona lange Zeit
nicht wieder gesund zu werden, muss
noch grundlegend erforscht werden.
Warum zum Beispiel leiden einige Men-

schen lange unter der Infektion mit
SARS-CoV-2, andere aber nicht? Es ist
noch nicht genau erwiesen. Nach dem
aktuellen  Erkenntnisstand erkranken
Frauen haufiger als Mdanner. Das myste-
riose Leiden kann zwar jede mit Corona
infizierte Person treffen. Die Gefahr fir
Long- oder Post-Covid scheint aber nach
dem derzeitigen Erkenntnisstand mit zu-
nehmendem Schweregrad von Covid-19
zu steigen. Wissenschaftler und Wissen-
schaftlerinnen diskutieren in dem Zu-
sammenhang auch die Rolle von be-
stehenden Grundleiden wie Diabetes,
Bluthochdruck, chronische Entziindun-
gen, Autoimmunleiden oder krankhaftes
Ubergewicht (Adipositas) als Ursache.
Ebenso untersuchen sie, ob vielleicht
mangelnde Kérperfitness, ein schwaches
Immunsystem oder ein wieder erwach-
tes Epstein-Barr-Virus ein Grund mit fur
die langwierige Genesung ist.

IN DER REHAKLINIK WIEDER
ZU KRAFTEN KOMMEN

Eine weitere Sorge gilt der Vorbeugung.
Weil es dazu derzeit noch keine seriésen
Empfehlungen gibt, kann der Rat im Mo-
ment nur lauten: Am besten erst gar
nicht anstecken. Neben den bekannten
Hygieneregeln (Abstand halten, Maske
tragen und Hdnde desinfizieren) bieten
die Impfungen gegen Corona den der-
zeit sichersten Schutz.

Der Rat an Patientinnen und Patienten,
die bereits von den Spatfolgen ihrer Co-
rona-Infektion betroffen sind: Am bes-
ten an die Hausarztpraxis wenden. Gut
mit anderen Fachdrztinnen und -arzten
vernetzt, kénnen sich die Mediziner:in-
nen um die bestmdgliche ambulante
Versorgung kiimmern. Auch einige Uni-
versitdtskliniken bieten inzwischen Spe-
zialsprechstunden fiir Long-Covid-Kran-
ke an. Gut zu wissen ebenso: Weil es
derzeit keine ursachliche Therapie fir
die Langzeitfolgen von Corona gibt,
spielt die Rehabilitation eine bedeutsa-
me Rolle. Dort lernen die Betroffenen
trotz ihrer gesundheitlichen Einbufen,
wieder Lebensqualitdt zu erlangen und
im Alltag wieder zurecht zu kommen. Ob
Fitnessiibungen, Atemyoga, kognitives
Training, Psycho- oder Ergotherapie, die
Therapie richtet sich dort entsprechend
nach den individuellen Beschwerden.

— Bundesarbeitsgemeinschaft fiir Rehabilitation (www.bar-frankfurt.de)

— Deutsche Rentenversicherung www.deutsche-rentenversicherung.de

= Selbsthilfevereinigung ,Initiative Long Covid Deutschland:

https://longcoviddeutschland.org/aktuelles/
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Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

GESUND UND LECKER = JETZT AUSPROBIEREN!

REZEPTE ZUM ABNEHMEN
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Gegrillter Kurbis-Rucola-Salat

Zutaten fir 4 Personen

1 kleiner Hokkaido-Kiirbis, 2 EL Sesamal,

200 g oder 2 Bd. Rucola, 4 kleine feste Tomaten,
1 Schalotte, 6 EL Olivendl, 2 EL Apfelessig,

Y, Zitrone, Salz, Pfeffer aus der Mihle,

2 EL weiBe Sesamkerne, Aceto balsamico

Zubereitung

Kirbis griindlich waschen, Spitze abschneiden, ldngs
halbieren. Mit einem scharfkantigen Loffel die Kerne
entfernen und den Kirbis in Spalten schneiden. Die
Spalten mit dem Sesamdl einpinseln und direkt auf
den hei3en Grillrost legen. Nach ca. 2 bis 3 Minuten
wenden und weitere 2 bis 3 Minuten von der anderen
Seite grillen. AnschlieBend an den Rand schieben und
bei geschlossenem Deckel ca. 15 Minuten weitergaren
lassen. Alternativ den Kirbis im Ofen auf hochster
Stufe unter den Grill legen, verfahren wie beschrieben,
dann auf Ober-/Unterhitze umstellen und bei 200 °C
15 Minuten weitergaren lassen.

Inzwischen den Rucola waschen und trocken schleu-
dern. Eventuell kleiner zupfen. Tomaten waschen,
Strunk entfernen und achteln. Die Schalotte schdlen
und sehr fein wirfeln. Mit Olivendl, Essig, Saft der
Zitrone, Salz und Pfeffer mischen und abschmecken.
Dressing vorsichtig unter den Rucola heben, Tomaten
zugeben und nochmals kurz durchmischen. Auf Tel-
lern anrichten, Kirrbisspalten darauf verteilen, mit Se-
samkernen bestreuen. Balsamico dekorativ tber den
Salat traufeln.

D)

Rote Bete-Suppe mit
Chiasamen und Kurbiskernen

Zutaten fir 4 Personen

500 g Rote Bete, 750 ml Gemiisebruhe,

3 EL Himbeeressig, 60 ml Hafer- oder Cashewmilch,
Salz, 1 Msp. Ras el-Hanout, Pfeffer aus der Miihle,
10 g DattelstiBe, 2 Bd. Minze, 80 g Ziegenjoghurt,
1 EL Chiasamen, 1 TL Leinsamen, 2 EL Kiirbiskerne

Zubereitung

Rote Bete schdlen, wiirfeln und mit Gemdusebriihe und
Essig in einen Topf geben. Etwa 30 Minuten bei klei-
ner Hitze kdcheln lassen, bis die Rote Bete gar ist.
AnschlieBend Hafer- oder Cashewmilch dazugeben,
Suppe fein purieren und mit Salz, Ras el-Hanout, Pfef-
fer und Dattelstife abschmecken. Minze waschen, tro-
cken schiitteln und Blatter abzupfen.

Die Suppe in Schalen fiillen, jeweils Joghurt darauf ver-
teilen, kurz anschmelzen lassen und mit einem Zahn-
stocher dekorativ auf der Suppe verstreichen. Samen
und Kerne dariberstreuen, mit Minzeblattchen gar-
nieren.



Buddha-Bowl

Zutaten fir 4 Personen

120 g Quinoa, 120 g Rosenkohl, 150 g Brokkoli,
2 EL Olivendl, 4 kleine Hahnchenbrste,

4 EL Sesamol, 2 Avocados, Saft und ein wenig
Abrieb von 2 Limetten, 80 g Baby-Spinat,

200 g rote Kidneybohnen (Dose), ¥z Bd. frischer
Koriander (mehr nach Belieben), Meersalz
(Fleur de Sel), Pfeffer aus der Miihle, 2 EL heller
Sesam, nach Belieben helle Sojasauce

Zubereitung

Quinoa in einem Sieb unter flieBendem Wasser ab-
spllen, nach Packungsanweisung 8 bis 10 Minuten
kocheln lassen, abgieen und beiseite stellen.
Rosenkohl putzen, die welken Bldtter entfernen. Brok-
koli in mundgerechte Réschen zerteilen. Rosenkohl und
Brokkoli in einen Topf mit Dampfeinsatz und wenig
Wasser geben und 5 Minuten zugedeckt garen, her-
ausnehmen, Rosenkohl halbieren. Beide Gemse auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit
Olivendl betraufeln, salzen und bei 200 °Cim Ofen ca.
10 Minuten backen, bis sie Farbe annehmen.
Hdhnchenbrustfilets waschen und trocken tupfen, mit
Sesamol bestreichen. Fleisch in der heien Grillpfanne
braten, nach etwa 5 Minuten wenden.

Avocados halbieren, entkernen, das Fruchtfleisch aus-
[6sen, in Streifen schneiden. Die Halfte des Limetten-
safts Uber die Avocado trdaufeln.

Spinat waschen und trocken schleudern. Rote Bohnen
in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Koriander wa-
schen, trocken schitteln, die Blatter abzupfen.
Quinoa mit dem Abrieb der Limette und dem rest-
lichen Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken
und auf vier Schiisseln verteilen. Jeweils Spinat, Rosen-
kohl, Brokkoli und rote Bohnen nebeneinander darauf
geben. Fleisch in Streifen schneiden und zum Gemse
anrichten. Sesam und Koriander darliberstreuen.
Nach Belieben mit Sojasauce wiirzen und servieren.

Zucchini-Zoodles mit Kirsch-
tomaten und Garnelen

Zutaten fiir 4 Personen

500 g rohe Garnelen, geschdalt, mit Schwanz-
segment (TK), 300 g Kirschtomaten, 4 Zucchini a
ca. 300 g, 2 Knoblauchzehen, 2 Bd. Petersilie,
Salz, Pfeffer aus der Muhle, 5 EL Olivendl, Saft und
Abrieb von 1 Bio-Zitrone, nach Belieben Zitronen-
spalten zur Deko

Zubereitung

Garnelen in ein Sieb geben, ca. 1 Stunde auftauen las-
sen. Eventuell Darm entfernen, waschen und trocken
tupfen. Tomaten waschen und halbieren. Zucchini wa-
schen, trocken reiben und mit einem Spiralschneider
in feine Streifen schalen.

Knoblauch schdlen, sehr fein wirfeln. Petersilie wa-
schen, trocken schitteln, Blatter abzupfen und sehr
fein hacken.

Garnelen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer gro-
Ben Pfanne erhitzen. Garnelen darin unter Wenden
etwa 5 Minuten anbraten. Nach 4 Minuten die Kirsch-
tomaten zugeben. Alles mit einer Schaumkelle aus
der Pfanne nehmen (méglichst viel von dem Ol in der
Pfanne zurlickbehalten) und beiseite stellen.
Zucchini-Nudeln in das verbliebene Garnelendl geben,
unter Wenden ca. 2 Minuten anbraten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Garnelen, Tomaten, Zitronenschale und -saft zugeben,
ca. 2 Minuten weiterkdcheln lassen. Petersilie unter
die Zoodles mengen und nach Belieben mit Zitronen-
spalten servieren.
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Erhaltlich
in lhrer
Apotheke.

Mehr

vom guten Leben.




