Guf beraten

Beratungsaktion ,,Zeckenschutz” in der Malteser Apotheke

WIR ALLE LIEBEN DIE NATUR UND SUCHEN
IN IHR ERHOLUNG UND SPAsS.

Doch die Natur ist auch Gefah-
renzone, denn hier lauern die
Zecken. Im Voribergehen streifen wir
sie ab und ihr Stich kann geféhr-
liche Bakterien und Viren wie den
Borreliose-Erreger oder das FSME-
Virus Ubertragen.

Die Zeckengefahr breitet sich
aus. Bisher dachte man, die FSME,
die Frihsommer-Meningoenzepha-
litis, die durch Zecken Ubertragen
wird, sei hauptsachlich in Studwest-
Deutschland verbreitet. Das gilt
jetzt nicht mehr, denn die Verbrei-
tung schreitet fort. Ursachen dafur
sind wahrscheinlich Klimawandel,
globale Erwarmung und verdnderte
landwirtschaftliche  Nutzung der
Boden.

Pro Jahr erkranken in Deutschland
etwa 300 Menschen an FSME, die wie
eine Sommergrippe beginnt und bis
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Magnesium und Frubiase-Ausschank

im August

GESUNDHEITS-DURST STILLEN IN DER
MALTESER APOTHEKE HEITERSHEIM.

Im August stillt die Malteser
Apotheke  lhren ,Gesundheits-
Durst”. Nicht nur fur Sportler sind
mineralstoffhaltige  Getrénke ein
wichtiger  Bestandteil — gesunder

Neue Mitarbeiterin
in der

Malteser Apotheke
Heitersheim

SIE HABEN ES VIELLEICHT SCHON BE-
MERKT?! Seit Juni haben wir eine
neue Mitarbeiterin in der Malteser
Apotheke. Frau Nicole Strauch ver-
starkt als PKA unser Apotheken-
Team. Wir freuen uns auf die
neue Kollegin und winschen ihr viel
Gluck und Erfolg an der neuen
Wirkungsstatte. Das Team der
Malteser Apotheke. Ar

Erndhrung. Fir alle, die aktiv sind und
bleiben wollen, ist die Aufnahme von
Vitaminen mit Getrdnken wichtig.
Uberzeugen Sie sich selbst, wie gut
Gesundheit schmecken kann. Die
Malteser Apotheke berdt Sie gerne
und trinkt auf Thr Woh!! A

Wissenschaft

Gahnen ist Kithlung fiirs Gehirn

WARUM GAHNEN WIR EIGENTLICH, Ob-
wohl wir manchmal noch gar nicht
mude sind? Die meisten Menschen
verbinden das Gahnen jedenfalls mit
Mdidigkeit. Man kann aber auch
Sportler beobachten, die vor einem
Wettkampf haufig gahnen. Das lasst
vermuten, dass der Koérper mehr
Sauerstoff braucht.

Der amerikanische Forscher Robert
Provine hat herausgefunden, dass
Gdhnen nichts mit einem erhdhten
Sauerstoffbedarf zu tun hat. Er hat
Studenten Luft mit unterschiedlichem
Sauerstoffanteil einatmen lassen.
Dabei zeigte sich, dass es egal ist, ob
jemand im schlecht geltfteten Klas-
sensaal oder im Wald ist. Alle mussten
gleich oft gahnen.

Neuere Untersuchungen in New
York flhrten jetzt zu dem Ergebnis:
Gahnen kihlt das Gehirn. Studien-
teilnehmer, die sich etwas Kaltes an
die Stirn pressten, mussten seltener
gahnen.
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Das erinnert an den Spruch ,einen
kihlen Kopf bewahren”. Tatsachlich:
Wird durch tiefes Einatmen die Tem-
peratur im Gehirn gesenkt und die
Aufmerksamkeit steigt. Die Erklarung,
dass durch Géhnen die Aufmerk-
samkeit verbessert wird, ist zwar um-
stritten, passt aber auf viele Situatio-
nen: der Sportler mdchte beim Wett-
kampf optimal in Form sein, der Muide
will sich noch ein bisschen wach hal-
ten und der Gelangweilte versucht,
seine Konzentration zu erhohen. Ak

zu Hirnhautentzindungen und Ner-
venldhmungen im Rickenmark fihren
kann. Uber 90 Prozent der Erkrankten
infizieren sich wahrend der Freizeit,
und das nicht nur im Frihjahr. Es sind
im Gegenteil die Sommermonate von
Juni bis August, in denen die hoch-
sten Infektionsraten zu verzeichnen
sind. Schutz vor dieser Erkrankung
bietet eine rechtzeitige Impfung.

Impfung gegen Borreliose nicht
moglich

Eine Schutzimpfung gegen die
auch durch Zecken Ubertragene
Borreliose gibt es allerdings noch
nicht. Deshalb ist es wichtig, in
Zecken-Risikogebieten SchutzmaB-
nahmen zu ergreifen, die den Zecken-
stich verhindern. lhre Malteser-Apo-
theke informiert Sie im Juli, wie Sie
sich vor Zeckenstichen schitzen kén-
nen, und berat Sie zu Zeckenschutz-
Impfungen fur die ganze Familie. Wir
freuen uns auf lhren Besuch und
winschen lhnen einen schénen
Sommer. Ar
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Essstorungen auch
bei Mannern

AN MAGERSUCHT, Bulimie oder krank-
haftem Brechzwang leiden zuneh-
mend auch mannliche Teenager und
junge Mdnner. Das zeigt eine Diagno-
seauswertung der Kassenarztlichen
Vereinigung Bremen (KVHB). Dem-
nach liegt der Manneranteil der an
Essstorungen erkrankten Patienten
unter 21 Jahren bei 31 Prozent. , Wir
mussen uns von der Vorstellung ver-
abschieden, dass Essstérungen ein
weibliches Phdnomen sind”, resu-
miert Dr. Till Spiro, Vorsitzender der
KVHB. 2008 waren 236 mannliche
Jugendliche und junge Manner in
Bremen oder Bremerhaven mit der
Diagnose Essstérungen von einem
Arzt oder Psychotherapeuten behan-
delt worden. Viele Faktoren kénnen
Magersucht, Bulimie oder eine ande-
re Essstérung auslosen: Identitatspro-
bleme, geringes Selbstwertgefihl,
familidre Konflikte und ein Schon-
heitskult, der bei Jugendlichen zuneh-
mend an Bedeutung gewinnt. Ak

Der beste Schlaf

»DER SCHLAF VOR IMITTERNACHT IST DER
BESTE”, lautet eine weit verbreitete
Ansicht. Schlafforscher teilen diese
aber nur bedingt. Auch wer nicht vor
Mitternacht zur Ruhe kommt, braucht
sich um einen gesunden Schlaf keine
Sorgen zu machen. Wichtig ist nam-
lich nicht die Uhrzeit, sondern die
Qualitat des Schlafs. Nach dem jetzi-
gen Stand der Schlafforschung ist der
Schlaf in den ersten beiden Stunden,
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Achtung: wenn
Kinder schnarchen

Ein Bis zwel Prozent aller Kinder
leiden in Deutschland an einer soge-
nannten obstruktiven Schlafapnoe.
Die nachtlichen Atemaussetzer ma-
chen die Kleinen tagsiber unruhig,
triben ihre Leistungen in der Schule
und beginstigen gesundheitliche
Probleme.

Bei der obstruktiven Schlafapnoe
resultiert das Schnarchen aus einer
Verengung der oberen Atemwege.
Dies fuhrt zu Atemaussetzern, welche
das Gehirn zu Weckreaktionen veran-
lassen. Die Kinder bemerken das zwar
nicht, aber diese Vorgange verhindern
den Tief- und den Traumschlaf, also
die besonders erholsamen Phasen der
Nachtruhe, so Professor Dr. Thomas
Verse von der Asklepios Klinik in
Harburg. ,Schon wenn Kinder zwei
Atemaussetzer pro Stunde haben,
sollten Eltern die Ursache unbedingt
medizinisch abklaren lassen.” Ar

in der ersten REM-Phase (rapid eye
movement), am tiefsten und intensiv-
sten und hat somit die erholsamste
Wirkung. Liegen diese zwei Stunden
zeitlich vor Mitternacht ist der Schlaf
tatsachlich am gestindesten. Wer
dagegen erst um Mitternacht ein-
schlaft, erlebt den gesunden Schlaf
nur spater als die Menschen, die fru-
her das Licht léschen.

Fazit: FUr das Erholungsgefthl am
Morgen ist die erste Halfte des
Nachtschlafes am wichtigsten, denn
da hat man besonders viele Tief-
schlafanteile. Ob diese erste Halfte
allerdings vor oder nach Mitternacht
liegt, ist egal.

Waussten Sie eigentlich, dass ...

... wir 20 bis 60 Mal wahrend des
Schlafs unsere Lage verandern?

... die Deutschen laut einer Studie
im Durchschnitt sieben Stunden und
acht Minuten schlafen?

. 14 Prozent der Bundesbirger

Diaten bergen
auch Risiken

DIE BUNDESZENTRALE FUR GESUNDHEIT-
LICHE AUFKLARUNG hat darauf hinge-
wiesen, dass Didten auch zu Esssto-
rungen fuhren kénnen - besonders
bei Jugendlichen, die schnell eine
schlanke Superfigur haben wollen.
Bei jedem dritten Madchen zwischen
14 und 17 Jahren gebe es Hinweise
auf Essstorungen, bei den Jungen
seien es fast 14 Prozent. Viele Ju-
gendliche vertrauten blind den Ver-
sprechungen der Wunderdiaten. Al
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Mindestens bei
60 Grad waschen

Der ERREGER DEs FusspiLzEs lauert
auch im eigenen Waschekorb! Die
Pilzsporen  koénnen auf andere
Textilien Ubergehen, wenn ein
Familienmitglied unter FuBpilz leidet
und seine getragenen Socken in den
groBen Waschekorb wirft. Niedrige
Waschtemperaturen Uberstehen die
Pilzsporen jedoch leicht. Erst ab
einem 60-Grad-Waschgang werden

ein Mittagschlafchen halten? Al die Pilzsporen beseitigt. Ar
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Bitte geben Sie das Lésungswort mit Angabe lhres Namens und
lhrer Telefonnummer bis 31. August bei uns ab.

Per Los wird ein Gewinner gezogen, auf den ein attraktiver Preis wartet.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen!
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Seekrank im Auto

Die Fahrt in die Ferien mit den Kindern
kann anstrengend sein. Nicht nur Hitze
und Staus kénnen die langen Strecken
noch langer erscheinen lassen. Auch
Langeweile und Ubelkeit konnten zu
einer echten Aufgabe fir die Eltern
werden. Hier ein paar Tipps.  Seite 2
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Hier geht’s zum Genuss

Es gibt Diagnosen, die eine Umstellung
der Ernahrungsgewohnheiten notwen-
dig machen. Aber das geht auch mit
Genuss. Wie, zeigen lhnen spezielle
Koch- und Backbticher mit Rezepten,
Einkaufstipps und  verstandlichem
Wissen Uber die Vorgange in ihrem
Korper. Seite 2
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Gegen Riicken-
schmerzen

Ein Wurzelextrakt,
ein altes Mittel aus I}
der Natur, kann
schnell gegen aku-
te Ruckenschmer-
zen helfen. Das
hat eine neue Stu-
die nachgewiesen.

Seite 3
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SchweiB hat
viele Funktionen

AN SoMMERTAGEN und beim Sport
kann die Haut Uber die etwa drei
Millionen SchweiBdrisen pro Stunde
bis zu einem Liter Schweil3 produzie-
ren. Dabei werden auch Mineralien
ausgeschwemmt, die einen salzigen
Geschmack zuricklassen. Deshalb:
viel Trinken und 6fter duschen!

Ohne diese Verdunstungskalte
wdrde der Kérper wie ein Motor heif-
laufen. Der SchweiB3 bildet auf der
Haut auch den Saureschutzmantel
und vernichtet dadurch Krankheits-
erreger. Manchmal wirkt er aber
auch auf Mitmenschen unangenehm.
Bestimmte Bakterien zersetzen die
eigentlich geruchlose Korperflissig-
keit an der Luft in Spaltprodukte, die
schlecht riechen. Deshalb: regelmaBig
duschen und Deos benutzen. Al

Kurz gemeldet +++

Vorbeugen... ist besser als heilen. Aber
das nehmen viele Deutsche nicht ernst.
Nur etwa 20 Prozent der Manner und
zwei Drittel der Frauen gehen regelmaBig

CTES
ohne
Reue

UNnsere  VERDAUUNG soll moglichst
regelmaBig, von anderen unbemerkt
funktionieren. Doch leider ist das
nicht immer der Fall: UbermaBige
Darmgasentwicklung mit Gerdusch-
und Geruchsbelastigung (Blahungen),
aber auch Durchfall und Verstopfung
kénnen qualen. Haufig wird ein
Lebensmittel oder ein Bestandteil
eines Nahrungsmittels nicht vertra-
gen. Dabei handelt es sich nicht um
eine Allergie, sondern um eine
Unvertraglichkeit.

Bei der Nahrungsmittel-Unver-
traglichkeit (Intoleranz) hat der
Korper die Fahigkeit verloren — oder
nie besessen, einen bestimmten Stoff
zu verdauen. Obwohl umgangs-
sprachlich oft von einer Lebens-
mittelallergie gesprochen wird, han-
delt es sich nicht um eine richtige
allergische Reaktion. Daher wird die
Nahrungsmittel-Unvertraglichkeit
auch manchmal als Pseudoallergie
bezeichnet. Bereits kleine Mengen
des unvertraglichen Nahrungsmittels
kénnen Beschwerden auslosen.

Bei der ,echten” Nahrungsmit-
telallergie reagiert der Korper auf
das Nahrungsmittel wie auf einen
Fremdkorper (Antigen) mit der Bil-
dung von Abwehrzellen (Antikorper).
Es kommt also zu einer echten allergi-

Vorsicht FuBpilz

ScHwimviBADER, Umbkleidekabinen,
Hotelteppiche sind Hochburgen fur
Pilzkulturen. Diese tummeln sich be-
sonders gern an feuchten, warmen

Orten und werden bereits durch win-

zige Hautschuppen weiterverbreitet.

Diese Tipps zu lhrem Schutz:

e Nach dem Baden Zehenzwischen-
rdume gut abtrocknen.

e Handtlcher und Strimpfe mog-
lichst hei3 waschen.

e Antipilzmittel (Antimykotika)
mehrmals tdglich in Form von
Salben, Pudern oder Sprays auf-
tragen. Auch nach dem Abklin-

zu Vorsorgeuntersuchungen. Und das,
obwohl die besten Heilungschancen fir
eine Krankheit bestehen, wenn sie friihzei-
tig erkannt wird. +++ Wespenstiche...
sind duBerst schmerzhaft. Sie mussen ver-
mieden werden. Wenn eine Wespe ausge-

schen Reaktion des korpereigenen
Abwehrsystems (Immunreaktion). Bei
einer Allergie kénnen lebensgeféhr-
liche Reaktionen auftreten.

Oft reagiert der Korper nicht
nur auf ein Allergen, sondern beim
Zusammentreffen von zwei Aller-
genen. Wenn der Kérper zum Beispiel
auf bestimmte Pollen sowie auf Nisse
allergisch reagiert, spricht man von
Kreuzallergie.

Mehr als 20 Prozent der Bevol-
kerung in Industrielandern sind von
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
beeintrachtigt. Die Symptome kon-
nen ganz unterschiedlich ausfallen,
weshalb die meisten Betroffenen ihre
Beschwerden nicht mit Lebensmitteln
in Verbindung bringen. So bekom-
men manche Menschen Ausschlag,
bei anderen rumpelt und grummelt es
im Bauch und andere fihlen sich ein-
fach nur noch schlapp und standig
mude.

Haufig treten die Beschwerden
nicht unmittelbar beim oder nach
dem Essen auf. So kann es bis zu drei
Tage dauern, bis es zu den Symp-
tomen kommt.

Jeder siebte Deutsche vertragt
keinen Milchzucker und keine Milch-
produkte. Das ist aber nichts Schlim-
mes. Man kann sich gut damit arran-
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gen der Beschwerden zunéachst
weiter anwenden, um einen Ruck-
fall zu vermeiden. Bitte sprechen
Sie uns an!

¢ Keine synthetischen Strimpfe tra-
gen.

e Die FuBdesinfektion in offent-
lichen Schwimmbéadern nutzen.

e Moglichst atmungsaktives Leder-
Schuhwerk tragen.

e BarfuB laufen ist gesund und hilft
gegen UberméaBiges Schwitzen,
aber: Tragen Sie in Schwimmba-
dern, Saunen oder Duschkabinen
immer ,,Badeschlappen”. A

rechnet Ihren Zwetschgenkuchen ansteu-
ert, bewahren Sie Ruhe. Hektische Bewe-
gungen verstehen Wespen — zu Recht — als
Angriff und versetzen sie in Panik. Sie ste-
chen, um sich zu verteidigen. Jetzt hilft nur
noch Gel oder Salbe aus der Apotheke, um

gieren. Fur den Abbau des Milch-
zuckers braucht der Mensch ein
bestimmtes Darmenzym, die Lactase.
Babys haben davon noch ganz beson-
ders viel — logisch, denn sie missen ja
ihre Hauptnahrung gut verdauen
kénnen. Im Laufe des Lebens nimmt
die Lactasekonzentration im Darm ab.
Bei einigen Menschen mehr, bei an-
deren weniger. Wem das Enzym ganz
oder Uberwiegend fehlt, bekommt
dann Probleme, wenn auf einmal ein
ein groBes Glas Milch oder ein lecke-
res Speiseeis im Darm ankommt.

Die Lactase-Aktivitat lasst meist
ganz langsam nach, so dass sich
die Symptome nur schrittweise ein-
stellen. Da braucht es schon eine
gewisse Portion Spursinn, um bei
anfanglich unspezifischen Sympto-
men beispielsweise Milch als Ubel-
tater zu entlarven. Eine Moglichkeit
ist, ein Erndhrungstagebuch zu fiih-
ren. Unter Umstdnden findet man
selbst so den Ubeltater heraus. Sonst
bleibt ein Atem- oder Bluttest, um
Gewissheit zu haben. Wenn Sie also
einen Verdacht auf Laktoseintoleranz,
die Milchzuckerunvertraglichkeit ha-
ben, beraten wir Sie gern, wie Sie
weiter vorgehen sollten. Dies gilt
natUrlich auch bei anderen Lebens-
mittelunvertraglichkeiten. A

— Hygiene ist der beste Schutz

=

die Schwellung in Schach zu halten. +++
Stress am Steuer... kann fatale Folgen
haben. Wer unter Druck, angespannt
und nervos ist, neigt dazu, Situationen im
StraBenverkehr falsch oder zu spat richtig
einzuschéatzen. A
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Ulrike Trenk

Liebe Kundin,
lieber Kunde,

karzlich gab es gute Nachrichten:
Schokolade schiitzt vor Herzinfarkt,
senkt das Schlaganfallrisiko und
l6st keine Migraneattacken aus.
Allerdings mit der Einschrénkung
.in MaBen genossen”. Sonst wird
man dick und Ubergewicht ist
bekanntlich schlecht fur GefaBe,
Gelenke und vieles andere.

Also bleiben wir optimistisch. Den
wunderbaren Geschmack einer
Schokolade kann man erleben,
wenn man ein Stick langsam auf
der Zunge zergehen ldsst. Und
dann vielleicht noch ein zweites
Stiick gleich danach. Es braucht fir
dieses Geschmackserlebnis kein
ganzer Riegel oder gar eine Tafel zu
sein. Ahnliches erfshrt man auch
beim Genuss von Getrdnken: ein
Espresso, eine Tasse Kakao oder
Capuccino, ein Likérchen oder ein
Glas Wein werden nicht dadurch
besser, dass man sehr viel davon
genieBt. Wohl wahr: es muss schon
Lein Maul voll” sein, um es ge-
schmacklich ganz erfassen zu
kénnen.

Keine frage des MaBes ist aller-
dings der Umgang mit bestimmten
Lebensmittelunvertraglichkeiten.
Wer eine Milchzuckerunvertraglich-
keit, auch Laktoseintoleranz ge-
nannt hat, sollte seinen Speiseplan
entsprechend — ohne Ausnahmen
darauf abstimmen. Und wenn mal
eine Ausnahme unumgénglich ist —
etwa bei einer Einladung oder
einem Geschaftsessen — kann man
das dem Korper fehlende Enzym
in Form einer kleinen Tablette, die
Sie nattrlich bei uns in der Apo-
theke bekommen, zu sich nehmen.
Ein gutes MaB ist immer das per-
s6nliche Wohlbefinden. Héren Sie
einfach wieder einmal genau hin,
was lhr Kérper Ihnen signalisiert.

In diesem Sinn —
bleiben Sie gesund

lhre

Wb Trenk
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